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ПЕРЕДМОВА 
     Гра в гандбол поряд з іншими базовими дисциплінами, що вивчаються у 
вузі, має істотне значення в становленні професійної готовності студентів 
факультетів фізичної культури. Кінцева мета дисципліни – навчання профе-
сійній діяльності. 
     Неодмінною умовою успішної діяльності педагога, викладача фізичної 
культури і спорту є упевнене володіння навичками гри та тактичними взає-
модіями. 
     Тактичне мистецтво необхідно у всіх видах спорту. Однак, особливо у 
спортивних іграх і зокрема у гандболі, де потрібно миттєве осмислення ситу-
ації, тонке взаємопорозуміння партнерів, швидке використання награних 
комбінацій і великий досвід спортивної діяльності. 
     Тактика гри – це комплекс індивідуальних дій, групових і колективних 
взаємодій, найбільш доцільно використовуваних з урахуванням конкретного 
суперника й особливостей двобою з метою завоювання ігрової переваги і в 
останньому підсумку – перемоги.  
     Тактична підготовка гравця і команди має теоретичну і практичну спря-
мованість. Теоретична спрямованість – це аналіз закономірностей розвитку 
гри, досвід підготовки й участі в змаганнях, розглядання можливостей зміни 
застосованих і розробка нових способів ведення боротьби з імовірним супер-
ником. Практична спрямованість – це вирішення завдань удосконалення так-
тичної майстерності спортсменів в змаганнях.  
     Новими кондиціями освітнього процесу у вищій школі відзначаються тен-
денції розвитку вимірювання навчальних досягнень студентів за допомогою 
тестів.  
     Об'єкт тестування – навчальний матеріал, який потрібен студенту на етапі 
одержання вищої освіти. 
     Системно викладений матеріал в навчальному посібнику дає можливість 
ознайомитись з класифікацією тактики гри в гандбол, послідовністю освоєн-
ня тактики гри в нападі і захисті, а наведені питання і пошук правильних від-
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повідей на викладений матеріал допоможуть студенту та фахівцю знайти не-
доліки у своїй підготовленості й удосконалити професійну майстерність. 
     Розглянуті питання лікарського та самостійного контролю, як невід'ємних 
складових частин вирішення тактичних задач, що полягають в коректуванні 
учбово-тренувальних планів і індивідуальних завдань для спортсменів, при 
яких досягнення цілей, поставлених перед командою в цілому, є наслідком 
зусиль і самопочуття кожного гравця окремо.    
     Випускникам факультету фізичного виховання вищих навчальних закла-
дів, які будуть працювати учителями в загальноосвітніх школах, тренерами-
викладачами у дитячо-юнацьких спортивних школах і інших установах, 
прищеплення прагнень і навичок до самонавчання, самовиховання і самовдо-
сконалення, буде сприяти їх конкурентоспроможності на сучасному динамі-
чному ринку праці.  
     Навчальний посібник відповідає тенденціям світової системи по форму-
ванню у студентів системного підходу до аналізу отриманих знань, стратегі-
чного мислення, соціальної та професійної мобільності. 
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РОЗДІЛ 1 
ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ ГАНДБОЛУ 
1.1. Виникнення і розвиток гри.   
     Гандбол (з англійської " hand" – рука і "ball" – м'яч, буквально "ручний 
м'яч") – командна спортивна гра, в процесі якої дві протиборчі команди, пе-
редаючи м'яч по повітрю тільки руками, прагнуть закинути його у ворота су-
перника.  
     Гандбол – один з найпопулярніших в світі і найшвидший вид спорту в за-
критих приміщеннях після хокею на льоду (гандбольний м'яч летить у ворота 
із швидкістю понад 100 км/годину).  
     На XXVII Олімпійських іграх в Сіднеї (Австралія) в 2000 році гандбол був 
визнаний видом спорту №1. На сьогоднішній день більше 31 мільйона чоло-
вік в 183 країнах по всьому світу грають в гандбол в 1 130 000 командах (гра-
вці, тренера, офіційні представники і судді).   
     За час свого існування гандбол як вид спорту пройшов значний шлях роз-
витку і становлення і має украй змістовну історію. Вже той факт, що в дав-
нину людина в своєму повсякденному житті завжди більше використовувала 
руки, а основні рухи гандболу (біг, стрибки, кидки) розвивалися і удоскона-
лилися одночасно з еволюцією людини як засіб до виживання, дає підставу 
відомим спортивним історикам стверджувати, що в гандбол почали грати на-
багато раніше, ніж, скажімо, у футбол. А деякі з них упевнені, що античний 
гандбол був однією з дисциплін на перших Олімпіадах.   
     Коріння гандболу йде в глибоку старовину: згадки про "прародителів" 
цього виду спорту – старовинних іграх з м'ячем руками – існують у старогре-
цького поета Гомера і в працях давньоримського лікаря Клавдія Галенуса 
(130-200 рр. н.е.), який прописував їх своїм пацієнтам як відмінний засіб від-
новлення  і підтримки фізичних кондицій. 
     В середні віки аналогічним іграм, в які грали при королівських дворах, 
присвячували свої пісні численні трубадури, називаючи їх "першими літніми 
іграми".  
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     Офіційною датою народження гри в гандбол (ручний м'яч), що зареєстро-
вана в Міжнародній спортивній класифікації, вважають 1898 рік. Викладач 
фізичного виховання жіночого реального училища Хольгер Луіс Нільсен з 
невеликого датського міста Ордруп, щоб урізноманітнити свої уроки і приве-
рнути дівчаток до занять спортом, придумав для них нову рухливу гру. На 
протилежних боках майданчика були споруджені дві оригінальні фортеці, що 
нагадували сучасні зменшені гандбольні ворота, і розкреслив перед ними пі-
вколо. Потім роз'яснив правила: гравці були поділені на дві команди по сім 
чоловік у кожній, одні захищалися, інші прагнули закинути м'яч у фортецю 
команди суперника руками, використовуючи передачі м`яча один одному. 
Декілька місяців опісля місцева газета помістила замітку, в якій зазначалось, 
що пан Хольгер Нільсен придумав нову спортивну гру під назвою "хаанд-
болд" (від датського "haand" – рука і "bold" – м'яч). Газета переконливо про-
сила всіх поклонників фізичних вправ і причетних до спорту відтепер вважа-
ти місто Ордруп і Данію в цілому батьківщиною нового виду спорту. 
     Новий вид спорту прийшовся до душі представницям слабкої статі і в Ор-
друпі відбувся перший матч. З самого початку ця гра мала одну особливість: 
у неї грали тільки жінки.   
     Дослідження, що були проведені в останні роки, дають підстави віднести 
дату зародження гандболу до більш раннього періоду. 
      У 1890 році вчитель гімнастики Конрад Кох створив у Німеччині спорти-
вну гру з м'ячем "raffball" ("хапати м'яч") або, як її ще називали, "konigsber-
gerball" ("кенігсберзький м'яч"), елементи і ідея якої (передачі, ловля і кидки 
м'яча) були використані при формуванні німецького варіанту гандболу.  
     У тому ж році у Чехії набуває поширення народний варіант гри з м'ячем, 
що отримала назву "Чеська хазена", що означає "кидати". Гра зводилася до 
нерегламентованого перекидання і ловлі м'яча у змішаних групах без єдино-
борства. 
     Як це не дивно на перший погляд, але швидкому розвитку гандболу спри-
яв у той час футбол. Підвищений потяг юнацтва до футболу стурбував керів-
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ників органів освіти, спортивних союзів, так як футбол почав відтискувати на 
другий план модні в той час гімнастичні вправи. 
     Першими на футбольну лихоманку відреагували у Чехословаччині. У Мі-
ністерстві освіти видається наказ про обов`язкове введення спортивних ігор у 
процес навчання школярів і студентів. В якості противаги футболу був виб-
раний народний варіант "хазени" і інших ігор з м`ячем. 
     Розробкою цієї теми починає займатись інспектор фізичного виховання з 
Праги Йозеф Кленка. Він видав у 1892 році у Празі книгу "Гімнастичні ігри", 
в яку поряд з описом відомих до того часу ігор увійшли і правила гри з м'я-
чем "хазени терцова" ("кидки в ціль"). Відповідно до правил Кленки, гра ве-
лася між двома командами по 6 чоловік на прямокутному майданчику дов-
жиною 60-80 метрів і шириною 25-30 метрів. Володіння командою м`ячем 
(ловля і передачі) обмежувалися двома хвилинами, після чого треба було ви-
конати кидок у коло діаметром один метр, що було укріплене у центрі лицьо-
вої лінії кожної команди. Верхня точка кола знаходилася на висоті 250 см. 
     Як бачимо, за шість років до починання Нільсена та за 14 років до публі-
кації його правил "хаандболда", у Чехословаччині були видані правила гри, 
елементи якої, без усякого сумніву, мали велику подібність до основних еле-
ментів сучасного гандболу (ловлі, передачі і кидки м`яча  в ціль). 
     На відміну від "хазени" Йозефа Кленки у "хаандболді" Хольгера Нільсена 
замість кілець були ворота, які захищав спеціально виділений для цього гра-
вець. Запозичивши склад команди, ідею воріт і воротаря у футболістів, Х. Ні-
льсен одержав гру, що стала основою гандболу 11×11, але не гандболу 7×7 
(цифри означають кількість гравців кожної команди, які одночасно знаходи-
лись на майданчику), як це вважалося до сьогоднішнього часу. У правилах 
"хаандболда", які були видані в 1906 році у Копенгагені, було два варіанта 
складів команд, у яких грали: 16 і 11 чоловік (за правилами регбі і футболу). 
Безсумнівним пріоритетом Х. Нільсена варто вважати розмір воріт 300×200 
см, що зберігся й у сучасному гандболі.          
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     У 1905 році у №6 журналу "Фізичне виховання", що видавався в Брно, 
опублікував правила гри "Вргана із прегашенням" ("кидки з передачею"), ав-
тором яких був учитель фізичної культури Сміховського реального училища 
з Праги Вацлав Карас. Гра повторювала відомий варіант "хазени", але мала 
ряд відзнак: склад команди збільшився до 9 чоловік, з'явився, як у Хольгера 
Нільсена, гравець, який захищає умовні ворота. 
     На той час Хольгер Нільсен став інспектором фізичного виховання, що 
дозволяло йому робити більш діючий вплив на викладачів фізичного вихо-
вання учбових закладів у справі впровадження "хаандболда" у програму на-
вчання школярів. Зацікавилися грою Нільсена і керівники військового спор-
ту, побачивши в ній хороший засіб фізичного виховання солдатів. Усе це в 
купі узяте дозволило створити Датський національний союз "хаандболда", 
який  взявся за пропаганду гри. 
     Таким чином, варіанти майбутньої гри – гандболу – самостійно розвива-
лися в Чехословаччині і Данії самостійно, але з пріоритетом чехів, що заяви-
ли першими про свої права на гру у пресі.  
     У 1905 році пропагувати "хазену" почав Антонін Кристоф, викладач гім-
настики із Праги. Він вніс вирішальний внесок у модернізацію "хазени" і до-
вів її правила до досконалості. Складені ним правила змагань були видані у 
Празі в 1908 році. Згідно цим правилам, гра велась на майданчику розміром 
45×25 метрів між двома командами по сім чоловік у кожній. Метою гри було 
закинути м`яч у ворота розміром 200×250 см. Але головне – у грі дозволяло-
ся використовувати спортивне єдиноборство. Крім воротаря, одному із грав-
ців, захиснику, дозволялось захищати і ворота, тобто при необхідності знахо-
дитись в площі воротаря (прямокутник 6×4 метри). У команді були: воротар, 
захисник, два півзахисника та три нападаючих, які не мали право брати 
участь у захисті. Через дев`ять років усі ці компоненти увійшли у німецький 
варіант гандболу 11×11, але на більш великому майданчику. 
     На початку 1914 року у світ спортивних ігор, споріднених сучасному ган-
дболу, увійшла ще одна гра – "Український гандбол" – у редакції лікаря і ви-
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кладача гімнастики Едуарда Мали. Вона виявилася найбільш досконалою і 
стабільною за правилами з усіх раніше відомих різновидів: чеською "хазени" 
і датського "хаандболда". І лише Перша світова війна не дозволила українсь-
кому гандболу зайняти гідне місце в історії розвитку гри.  
     Існує ще одна версія походження гандболу. Як стверджують південноаме-
риканські спортивні історики, в 1914 році уругвайський викладач гімнастики 
Антоніо Валера придумав нову гру, що поєднала в собі елементи баскетболу, 
регбі і футболу. У неї почали грати в Уругваї і Аргентині, а в 1916 році від-
бувся перший офіційний матч на стадіоні в Монтевідео. Як свідчить переказ, 
цю дивну гру побачили німецькі моряки, які достатньо швидко полюбили її і 
відвезли з собою до Німеччини, де вона пройшла декілька стадій переробки, 
перш ніж перетворитися на  сучасний гандбол.  
     У 1915 році Ернст Шульц з Потсдама пропонує гімнастичну гру "torball" 
("м'яч у ворота"), що являв собою гібрид "хазени", "хаандболда", українсько-
го гандболу і футболу. Не дивлячись на підтримку з боку масового Гімнасти-
чного союзу Бранденбурга, гра Шульца не знайшла свого розповсюдження. І 
лише після того, як на неї звернули увагу провідні викладачі гімнастики Ні-
меччини (1917 рік), вона набрала обрис гандболу 11×11. 
     У лютому 1917 року вчитель фізичного виховання німецької жіночої гім-
назії Макс Хайзер з Берліна, узявши за основу "torball" Ернста Шульца, со-
кольську "хазену" і датський "хаандболд", створює принципово новий варі-
ант гри з 11 учасниками. Він додав їй спортивне єдиноборство на більшій ча-
стині майданчика, тим самим заклавши основи майбутнього класичного варі-
анту ручного м'яча 11×11. Грали на майданчику 40×20 метрів медичним або 
футбольним м'ячем, який під час гри не можна було тримати більше 3 се-
кунд; лінія кидка була на відстані 4 метрів і розмір воріт дорівнював 250×200 
сантиметрів. Примітний той факт, що Макс Хайзер разом зі своїми вихован-
ками грав в цю гру на одній з головних вулиць Берліна.    
     У жовтні 1917 року Берлінська рада Німецького спортивно-гімнастичного 
союзу округу Бранденбург ухвалив рішення затвердити пропозицію Макса 
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Хайзера як "гандбольну гру для дамського відділення", привласнивши їй на-
йменування "гандбол". 
     У наступні два роки доцент німецької вищої школи фізичної культури 
Карл Шеленц, що згодом став головним тренером національних команд Ні-
меччини, Австрії і Швейцарії по гандболу, спільно з Максом Хайзером ко-
рінним чином удосконалюють правила гри, розширивши в першому варіанті 
поле до 90-100×50-60 метрів, збільшивши розмір воріт до 500×210 сантимет-
рів, віддаливши лінію кидка на 8 метрів для жінок і 11 метрів для чоловіків. 
Зменшився м'яч в колі до 60-64 сантиметрів. Уперше гра була призначена для 
чоловіків і жінок. Професійний підхід до складання правил, проявлений Ше-
ленцем, вирішив наперед успіх гри. 
     Перша гра по нових правилах відбулася 1 травня 1919 року на старому ні-
мецькому стадіоні в Берліні – Шарлоттенбург. До жовтня 1920 року було за-
вершено формування першого варіанту правил, виданих в 1921 році В. Ам-
бергером в Лейпцигу. Вдосконалення правил продовжувалося до 1923 року. 
За наполяганням Шеленца гра була включена в курс навчання студентів Ні-
мецької вищої школи фізичної культури, що надалі стала головним методич-
ним центром розвитку гри в Германії і за кордоном. 
     Заслуга Карла Шеленца насамперед в тому, що він зумів в короткий тер-
мін і вельми кваліфіковано знайти оптимальний варіант правил гри. Одноча-
сно він пропагував її розвиток не тільки в Германії, але і за кордоном. Досить 
сказати, що вже в 1918 році гра завдяки старанням функціонерів німецьких 
спортивних клубів на місцях стала відома в Уругваї, а рік потому – в США, 
де в Лос-Анджелесі в 1919 році проводяться перші офіційні змагання по ган-
дболу 11×11. Гандбол в редакції Шеленца перетинає кордони датського ко-
ролівства і на тривалий час повністю витісняє місцевий "хаандболд".          
     У 1918 роки на міжнародній спортивній арені чітко позначилися дві само-
стійні і протиборчі течії гри: чеська "хазена", що розповсюджувалася в осно-
вному на схід, і німецький гандбол, що поширився на північ і захід. Окремо 
розвивався український гандбол, що найяскравіше відображав суть гри, і по-
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яснювалося це складною внутрішньополітичною обстановкою в Україні, а 
потім громадянською війною і окупацією республіки військами інтервентів.      
     У 1922 році з'являються команди по гандболу 11×11 у Австрії і Японії, ро-
ком пізніше в Бельгії, Нідерландах. Зміцнювалися позиції національного ган-
дболу в Германії, де в 1922 році відбувся перший чемпіонат і Кубок країни. 
Всього ж в масових змаганнях на першість 18 спортивно-гімнастичних окру-
гів Німеччини взяло участь близько 1000 команд. Торкнувся цей вплив і на-
шої країни, де почали створюватися гандбольні команди з 11 гравцями, чому 
сприяв переклад правил гри російською мовою з німецької.     
     Розширення міжнародної географії "хазени" і гандболу, назрілий конфлікт 
між конкуруючими різновидами гри змусив Міжнародну атлетичну люби-
тельську федерацію, яка контролювала діяльність національних спортивних 
організацій з більшості видів  спорту, зайнятися створенням єдиного міжна-
родного органу, який зміг би керувати розвитком спортивних ігор, що стали 
на той час виключно популярними. До них насамперед відносилися баскет-
бол, волейбол і ряд інших ігор, що не мали міжнародних федерацій.       
      У серпні 1926 року Міжнародна атлетична любительська федерація на 
своєму конгресі в Гаазі ухвалює рішення про створення спеціальної комісії 
спортивних ігор, що об'єднала гандбол, баскетбол, волейбол, "хазену", фаус-
тбол і кортбол.   
     27-28 листопада 1926 року в ратуші Кельна відбулося перше робоче засі-
дання комісії, що вибрало керівних діячів нового міжнародного органу. Пре-
зидентом став Ф. Ланг, до керівництва увійшли представники Австралії, Ан-
глії, Австрії, Ірландії і Франції. Одночасно відбулося розділення гандболу на 
дві його різновиди: гандбол 7×7 і 11×11. Створюється комісія з підготовки 
міжнародних правил 11×11. 12 серпня 1927 року в Амстердамі на другому 
засіданні комісії були затверджені правила гри 11×11, у основу яких ліг ні-
мецький варіант Карла Шеленца. У тому ж році перші міжнародні правила 
були видані в Германії німецькою мовою. У грудні 1928 року правила були 
видані на німецькій, англійській і французькій мовах.  
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      Визнання гандболу міжнародним видом спорту в 1926 році дало поштовх 
до розвитку гри у ряді країн. З'явилися клуби, які культивували гандбол в 
Люксембурзі і Швейцарії, де в 1927 році були проведені перші національні 
чемпіонати, почали створюватися команди в далекій Ісландії. До 1930 року 
"великий" гандбол твердо закріпився в Австрії, Угорщині, Германії, Польщі, 
Чехословаччині, Швейцарії, Люксембурзі, Аргентині, Бразилії, США, Уруг-
ваї, проводилися ігри і в нашій країні.  
     4 серпня 1928 року на IX Олімпійських іграх в Амстердамі (Голландія) за 
участю представників Данії, Німеччини, Греції, Ірландії, США, Канади, 
Франції, Фінляндії, Австрії, Швеції і Чехословаччини була створена Міжна-
родна любительська федерація гандболу (International Amateur Handball 
Federation – IAHF), яка об'єднувала види спорту, в яких гра ведеться руками.  
     IAHF була міжнародною спортивною федерацією, що мала в своєму скла-
ді комісії гандболу 11×11, баскетболу, кортбола. Решта видів спорту лише 
значилася у складі IAHF, не маючи самостійних керівних органів. У 1932 ро-
ці після утворення самостійної федерації з  IAHF вийшла комісія баскетболу. 
     8 травня 1934 року Міжнародний олімпійський комітет (МОК) на конгресі 
в Брюсселі включив гандбол 11×11 у програму XI Олімпійських ігор 1936 
року. 
     8 березня 1935 року в Копенгагені відбувся міжнародний дебют гандболу 
7×7. Шведська збірна завдала поразки датчанам з рахунком 18:12, заявивши 
свої права на лідерство в "малому" гандболі. 
     Напередодні XI Олімпійських ігор в Берліні, на яких повинен був дебюту-
вати гандбол, створилася складна політична обстановка. Фашистська Німеч-
чина, узявши відвертий курс на підготовку і розв'язування Другої світової 
війни, поставила спорт на службу вермахту і пропаганді нацизму. Багато ви-
датних спортсменів, національних федерацій відмовлялися від участі в Бер-
лінській олімпіаді. У цій обстановці політична демонстрація, задумана фаши-
стськими діячами Німеччини, явно не вдалася. Підтвердженням тому може 
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служити гандбольний турнір Олімпіади, що зібрав команди всього 6 країн: 
Австрії, Німеччині, Угорщині, Румунії, США і Швейцарії.  
     Завершила свою діяльність Міжнародна любительська федерація гандболу 
в 1944 році, маючи при цьому досить необтяжливий багаж. У її активі значи-
лися 12 країн, що активно розвивали гандбол, 108 міжнародних зустрічей на 
рівні національних збірних, зокрема 86 по гандболу 11×11 і 17 по гандболу 
7×7, за участю чоловічих команд. П'ять міжнародних матчів провели жінки. 
     Після Другої світової війни поновилася діяльність гандбольних клубів і 
національних федерацій.  
     Найкрупнішою подією в історії світового гандболу став установчий кон-
грес Міжнародної федерації гандболу (International Handball Federation – 
IHF), що відбувся з 10 по 13 липня 1946 року в Копенгагені. За участю 14 де-
легатів восьми країн: Данії, Нідерландів, Норвегії, Польщі, Швеції, Швейца-
рії, Франції і Фінляндії, – засновується перша самостійна міжнародна ганд-
больна організація, що зіграла надалі величезну роль в становленні і розвитку 
гри.  
     Одночасно була утворена рада IHF, прийнятий статут федерації. Мета IHF 
– сприяння подальшому розвитку любительського гандболу. На сьогодніш-
ній день до складу IHF входить 159 національних федерацій країн і терито-
рій.  
     Міжнародна федерація гандболу затвердила обширну програму дій, на-
правлену на відродження світового гандболу. Були передбачені і вже наступ-
ного року проведені міжнародні суддівські курси, що відбулися з 4 по 8 сер-
пня 1947 року в датському місті Вейле, намічені чемпіонати світу гандболу 
11×11 за участю чоловічих і жіночих команд. 
     Надалі було вирішено проводити чемпіонати світу один раз в чотири роки. 
Всього було проведено сім чоловічих і три жіночі чемпіонати світу по ганд-
болу 11×11. 
     Енергійний вихід на міжнародну арену гандболу 7×7 та рішення МОК, 
прийняте в 1965 році, про включення гри в програму Олімпійських ігор, ви-
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рішило долю конкурента. У 1966 році відбувся VII, останній, чемпіонат  світу 
по гандболу 11×11, що припинив своє існування в ранзі міжнародної гри, тим 
самим давши можливість без перешкод розвиватися грі з сім'ю спортсмена-
ми.  
     У 1972 році в програму XX Олімпійських ігор в Мюнхені (Німеччина) 
знов були включені змагання по гандболу серед чоловічих команд.  Це ско-
лихнуло весь гандбольний світ. У 1972 році ряди IHF виросли майже вдеся-
теро, об'єднавши у федерації майже 2,5 мільйона любителів гри з 54 країн 
світу. Створювалися і зміцнювалися національні федерації країн Азії, Аме-
рики і Африки, на міжнародну арену виходили десятки нових членів світової 
гандбольної співдружності. 
1.2. Розвиток гри в Україні. 
     Виникнення вітчизняного гандболу відноситься на початок XX сторіччя і 
пов'язане з проникненням в нашу країну сокольської системи фізичного ви-
ховання. Програма сокольської гімнастики, що насаджувалася в багатьох уч-
бових закладах України, включала обширний комплекс фізичних вправ, важ-
ливе місце в якому займали рухливі ігри, у тому числі і "хазена".  
     Первинний варіант "хазени" став відомий в Україні на початку 1909 року. 
У передмові до одного з перших варіантів гандбольних правил, виданих в 
нашій країні в 1926 році, їх автор – відомий пропагандист вітчизняного ганд-
болу харків'янин Леонід Петрович Ордін – писав: "Як і більшість спортив-
них ігор, гандбол був завезений до України з-за кордону і вперше з'явився в 
Харкові в 1909 році. Родоначальником українського гандболу є чеська гра 
"хазена", що культивувалася в спортивному суспільстві "Сокіл" як гімнасти-
чна гра. Ця ж гра була введена викладачем-чехом і серед учнів змішаної Хар-
ківської приватної гімназії. Надалі молодші групи, переходячи із класу в клас 
і продовжуючи культивувати гандбол, як перейменували в Харкові "хазену", 
створили ядро дорослих спортсменів-гандболістів". 
     Тривалий час вважалося, що в 1909 році "хазена" розвивалася тільки в Ха-
ркові і її пропагандистом в єдиній особі був Едуард Мали – лікар і викладач 
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сокольської гімнастики в Харківській приватній змішаній гімназії суспільст-
ва працюючих жінок. Його брат Карл у той час керував технічним відділом, а 
з часом став головою спортивного суспільства "Сокіл". При його активній 
участі місцеві власті дозволили "Соколові" відкрити відділення гандболу в 
приміщенні Вищого початкового училища. Там же, у дворі, був організова-
ний перший гандбольний майданчик. Літом 1910 року відбулася перша гра в 
гандбол. Майданчик був прямокутної форми; воротами були товсті вудки, 
між якими був натягнутий мотузок. Правила були примітивними: дозволяло-
ся бігати з м'ячем скільки завгодно, відбирати і вибивати його з рук.        
     Подальші дослідження змінили погляди на пріоритет харків'ян. Відомий 
чеський історик і фахівець "хазени" М. Заяць в своїй капітальній роботі "Іс-
торія хазени", виданою в лютому 1948 року в Чехословаччині, стверджує, що 
в 1909 році гра культивувалася у ряді міст в Україні: у Катеринославі (нині – 
Дніпропетровськ), Кам'янець-Подільському і інших містах. 
     Та все ж вирішальна заслуга в розвитку "хазени", а потім гандболу, в до-
революційній Росії належить Едуардові Мали. Впродовж двох років після  
Всесокольського зльоту 1912 року він працював над створенням спортивного 
варіанту "хазени", названого "українським гандболом". Врахувавши помил-
ки, допущені в ранньому періоді утворення "хазени" і датського "хаандбол-
да", які позбавили гру рухливості і елементів спортивного єдиноборства, Е. 
Мали до 1914 року завершує роботу із створення жвавої і ефективної гри з 
м'ячем. 
     Український гандбол (7×7) з'явився першим в світі закінченим варіантом 
гри спортивної спрямованості. Окремі деталі правил, що коректувалися 
впродовж наступних років, істотно не впливали на зміст гри. 
     26 лютого 1914 року Е. Мали представив на затвердження опікуна Харків-
ського учбового округу П.Е. Соколовського перші в нашій країні офіційні 
правила українського гандболу. 
     За цих правил гра велася командою з 7 гравців на майданчику 45×25 мет-
рів, розділеного на три зони: захисту, центрального поля і нападу. Площа во-
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ротаря обмежувалася лінією кидків по воротах з 4 метрів, складаючи прямо-
кутник 4×8 метра. Кидки м'яча виконувались у ворота шириною 200 і завви-
шки 225 сантиметрів. Гра тривала два тайми по 30 хвилин. 
     Основні елементи українського гандболу увійшли найважливішою скла-
довою частиною в міжнародні правила ігри, розроблені через 20 років після 
видання правил Едуарда Мали. 
      За свідченням найвидатнішого радянського фахівця з гандболу професора 
Е.І. Івахіна, до 1914 року український гандбол завоював популярність в Хар-
кові, Києві, Маріуполі, Одесі, Катеринославі (Дніпропетровську) і деяких ін-
ших містах України. Перші спроби провести турнір по українському гандбо-
лу (7×7) були зроблені в 1913 році. Брати участь в змаганнях збиралися 14 
команд, але із-за несприятливих погодних умов і поганої організації турнір 
так і не відбувся. У 1914 році в Харкові відбувся перший гандбольний матч 
на першість міста між чоловічою командою товариства "Сокіл" і збірною гі-
мназистів.  
     Початок Першої світової війни, а потім громадянської війни в Росії на де-
який час перервало розвиток гандболу в країні. 
     Перші достовірні відомості про початок розвитку гандболу в Україні від-
носяться до 1922 року. Характеристика, що давалась в ті роки різновидам га-
ндболу (7×7 і 11×11), включала роз'яснення про незалежність кожного з них. 
У різних публікаціях зверталася увага на необхідність розмежування, зокре-
ма смислового, між українським гандболом з сім'ю гравцями і німецьким ва-
ріантом з 11 спортсменами. Пропонувалося присвоїти іграм самостійні на-
йменування: "гандбол" – для українського варіанту, "ручний м'яч" – для ні-
мецького. На думку авторів цієї пропозиції, така класифікація дозволила б 
уникнути плутанини при характеристиці гри. 
     Одну з цих пропозицій було опубліковано в квітні 1925 року в журналі 
"Вісті фізичної культури" московським фахівцем спортивних ігор С. Сисоє-
вим, яка на два роки випередила рішення комісії Міжнародної любительської 
федерації гандболу про розмежування на самостійні види гри 7×7 і 11×11. 
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Пропозиція С. Сисоєва була першою в історії міжнародного гандболу під-
розділом гри на самостійні різновиди.         
     У нашій країні назване вище розмежування зберігалося до кінця 1940-х 
років. Надалі, не дивлячись на самостійний розвиток гри, обидві її різновиди 
отримали єдине найменування: "ручний м'яч", що було не тільки смисловою 
неточністю, але і помилкою, яка спотворює історичну достовірність еволюції 
вітчизняного гандболу. Одночасно це створило значні складнощі в класифі-
кації окремих матчів і змагань, бо в різних публікаціях не завжди указувало-
ся, до якого різновиду гандболу відносилося змагання.  
     Стихійні спроби розвитку гандболу починалися ще в 1918 році в Харкові, 
де була організована гандбольна ліга, у складі якої налічувалось 21 команда 
від 10 колективів і клубів. 
     Однак початок громадянської війни в Україні звів нанівець зусилля хар-
ківських ентузіастів. Знов створені команди припинили свою діяльність.        
     У 1919 році створюються чоловічі команди "Штурм" і "Гандболіст", що 
епізодично зустрічалися між собою у товариських матчах. Ці команди надалі 
заклали основу організованого розвитку харківського гандболу. 
     27 липня 1922 року в Петрограді створюється масова фізкультурна органі-
зація "Спартак", що незабаром розповсюдила свій вплив на багато міст краї-
ни. Спартаківські організації з'явилися в Петрограді і Україні. "Спартак" пе-
ршим в країні почав організований розвиток гандболу 7×7 і ручного м'яча 
11×11. 1 січня 1924 року виходить перший номер масового двотижневого 
журналу "Спартак", на сторінках якого тривалий час велася енергійна пропа-
ганда гри, особливо ручного м'яча. Масові змагання по ручному м'ячу і ганд-
болу включалися в програму спартаківських свят, рекомендувалися як вид 
спорту, направленого на боротьбу з футболоманією. До травня 1924 року в 
рядах "Спартака" налічувалося понад 200 000 активних фізкультурників, ба-
гато хто з яких познайомився з гандболом і ручним м'ячем в "Спартаку". На-
далі, не отримавши підтримки, спартаківці перестали приділяти грі необхідну 
увагу.  
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     Одна з перших інформацій про гандбол 7×7 була опублікована в журналі 
"Фізична культура" у вересні 1922 року. Автор замітки В. Тюльпанов писав, 
що "…в Україні процвітає схожа на баскетбол гра "гандбол". 
     У 1924 році в Харкові відбулися перші після громадянської війни змаган-
ня по гандболу, в яких брали участь 22 команди. Переможцями стали ганд-
болісти Харківського паровозобудівного заводу.  
     На початок 1925 року наголошується масовий розвиток гандболу в Украї-
ні. Повсюдно створюються чоловічі і жіночі команди, проводяться міські 
змагання, іногородні зустрічі. 
     Перед початком весняного сезону 1925 року, що відкрився в Харкові 5 
квітня, проводяться перевиборні збори Харківської гандбольної ліги, що знов 
отримала назву секції, що точніше відображало зміст роботи цього суспіль-
ного органу. Головою секції обирається Б. Добринін, його заступником І. 
Малишенко і секретарем співробітник журналу "Вісник фізичної культури" 
Л. Ордін. Секція доручає Л. Ордіну внести деякі корективи до правил ігри, 
видані в 1923 році.  
     На своєму черговому засіданні Харківська секція затверджує правила ган-
дболу (7×7) в редакції Л.П. Ордіна. В основному зберігши колишні риси ко-
дексу, Ордін вніс новинку: прямокутна площа воротаря 4×8 метра замінюєть-
ся півколом радіусом 5 метрів.  
     Знов створена секція, яка практично була всеукраїнським керівним орга-
ном, за завданням Ради фізичної культури України, що здійснювала енергій-
ний розвиток гандболу в республіці, організовує ряд показових виступів си-
льних команд Харкова на периферії. 
     У ці ж дні відбулося велике турне по Україні збірної чоловічої команди 
Харкова і збірної вузів столиці України, до складу яких увійшли сильні грав-
ці міста. Харків'яни побували в Запоріжжі, Дніпропетровську, Одесі, Кре-
менчуці, Херсоні. У всіх містах, окрім Херсона, гандбол досить добре укрі-
пив свої позиції, тут були створені команди. Проте рівень їх підготовки знач-
но відставав від гри харків'ян. 
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     Крім того, виявилися значні розбіжності в трактуванні правил гри. У кож-
ному місті діяли свої правила. І місцеві судді, що обслуговували матчі госпо-
дарів з гостями, неухильно дотримувалися "домашньої" редакції кодексу. 
Всеукраїнська Рада фізичної культури доручає харківській секції розробити 
єдині правила, які могли покласти край їх різночитанню.  
     II Всеукраїнський з'їзд працівників фізичної культури, що вибрав респуб-
ліканську секцію гандболу, затверджує єдині правила гри по гандболу 7×7 у 
редакції Л.П. Ордіна. У 1926 році в Харківському видавництві "Вісник фізи-
чної культури" виходить книга Л. Ордіна "Нові правила, техніка і тактика гри 
в гандбол 7×7", що розповсюджувалася як офіційний документ, який трактує 
єдині всесоюзні правила.  
     Кінець 20-х років відмічений активним розвитком гри в Одесі, Катеринос-
лаві (Дніпропетровську), Запоріжжі, Миколаєві, Києві і деяких інших містах 
України. Великих успіхів добилися одесити, що незабаром випередили хар-
ків'ян по масовості  Паралельно з командами дорослих змагалися учні зага-
льноосвітніх шкіл. 
     Українські газети тих років відзначали, що гандбол починає міцно входи-
ти в життя багатьох фізкультурних колективів республіки та конкурувати за 
популярністю з футболом і майже повністю витіснив баскетбол. Разом з роз-
витком масовості зростає майстерність периферійних команд, чому сприяли 
обмін досвідом і численні іногородні матчі, що увійшли до практики роботи 
більшості гандбольних секцій. 
     Невдалий дебют гандболу і ручного м'яча на I Всесоюзній спартакіаді 
1928 року, на перших стадіях якої взяли участь 350 команд, у тому числі і 
іноземні (Німеччина, Австрія), на багато років підірвав авторитет цього виду 
спорту, позбавивши його підтримку з боку фізкультурних організацій.  
     Криза торкнулася і українського гандболу. У 1929 році в Харкові число 
гандбольних команд скоротилося до 60, чоловіча команда поступилася пер-
шістю республіки запоріжцям. Почалися тривалі перерви в організації чемпі-
онатів України.  
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     Зумівши, проте, в довоєнні роки відновити престиж чоловічої команди,  
що ставала чемпіоном республіки в 1936, 1938 і 1939 роках, харків'яни пос-
тупилися цим званням в 1940 році запоріжцям, остаточно здавши свої пози-
ції. У жіночому гандболі це відбулося ще раніше. У 1937 році першість Укра-
їни виграла київська команда "Динамо". 
     Не дивлячись на спад інтересу до гри, в 1936 і 1938 роках перевидаються 
правила ручного м'яча, в 1938 році вперше випускаються загальносоюзні 
правила гандболу 7×7. 
     Аж до початку Великої Вітчизняної війни центром гандболу в країні за-
лишалася Україна, де до 1941 року налічувалося близько 3 000 команд.  Було 
намічене розіграти Кубок Спартакіади 1942 року по спортивних іграх, у тому 
числі і по гандболу, але цьому перешкодила розв'язана фашистською Німеч-
чиною війна. 
     У перші післявоєнні роки на відновленні найважливіших народногоспо-
дарських об'єктів трудилися мільйони молодих хлопців і дівчат. Після на-
пруженого трудового дня, незважаючи на втому, молодь з азартом і захопле-
ністю грала у футбол, волейбол, баскетбол. Знайшов своїх прихильників і га-
ндбол. 
     Поступово налагоджувалося життя гандбольних секцій Києва, Харкова, 
Дніпропетровська, Запоріжжя, Одеси. 
     Активне відродження гри почалося в 1946 році. Демобілізувалися і повер-
нулись в рідні місця спортсмени, судді, організатори, які чотири довгі роки 
билися на фронтах Великої Вітчизняної війни. Одним з них був відомий в 
довоєнні роки гандболіст Євгеній Іванович Івахін. Підполковник Івахін, ка-
валер багатьох бойових орденів, повернувшись з війни до Києва, став одним 
з перших організаторів і тренерів українського гандболу, який почав своє ві-
дродження. Під його керівництвом створюється київська, а пізніше і україн-
ська секція гандболу, у нього тренуються десятки молодих спортсменів, що 
вибрали гандбол. Він же запроваджує гандбольну спеціалізацію в Київському 
інституті фізкультури, де працює на кафедрі спортивних ігор, продовжує вес-
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ти наукову роботу, почату ще в довоєнні роки. Спортивна громадськість кра-
їни високо оцінила заслуги Е.І. Івахіна, якому в 1948 році, першому в СРСР, 
надається високе звання заслуженого майстра спорту з гандболу. 
     13 березня 1948 року затверджуються нові правила гри в ручний м'яч і га-
ндбол, видані масовим тиражем, що зумовило на довгі роки  напрям розвитку 
гри. 
     З 1954 року робляться спроби пропагувати "малий" гандбол. На подаль-
ший розвиток гри 7×7 зробили вплив молоді фахівці Київського і Львівсько-
го інститутів фізкультури, що виїхали на роботу в різні міста союзних респу-
блік і знайомили хлопців і дівчат з "малим" гандболом.  
     Продовжувався розвиток гри, і це зажадало створення єдиного всесоюзно-
го органу, здатного направити гандбол 7×7 і ручний м'яч 11×11 по шляху по-
дальшого вдосконалення. У 1955 році в Москві проводиться установчий пле-
нум Всесоюзної секції (Федерації) ручного м'яча, однією з учасниць якого 
стала і делегація з України. Був затверджений статут цієї спортивної громад-
ської організації, визначені напрями розвитку гандболу, що послужило поча-
тком бурхливого розвитку гандболу в країні.  
     На початок 1950-х років Е.І. Івахін створює струнку систему гри, що стала 
фундаментом української школи гандболу. 7 лютого 1953 року були затвер-
джені Всесоюзні правила гри в гандбол 7×7, автором яких став Е.І. Івахін. 
Вперше змінюються розміри воріт, усуваються перешкоди, що стримували 
тактичну ініціативу гравців. Остаточне формування правил гри проходило 
при активній участі Е.І Івахіна і було завершене до 1959 року. 
     Перші всесоюзні змагання збірних чоловічих і жіночих команд міст СРСР 
по ручному м'ячу 11×11 відбулися в Ризі в 1955 році. Серед жінок перемож-
ницями стали київські студентки, серед чоловіків – рижане. У період з 1956 
по 1961 рік було проведено шість чемпіонатів СРСР по ручному м'ячу 11×11, 
що зіграли певну роль в розвитку гри. Тоді стало очевидним, що гра втрачає 
свої позиції в країні і за кордоном, і було ухвалено рішення про припинення 
проведення першості СРСР по ручному м'ячу 11×11.  
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     У 1959 році спортивна громадськість відзначила 50-річчя гандболу в 
СРСР, у тому числі і в Україні. З цього приводу в Харкові відбувся перший 
турнір, в якому брали участь команди Москви, Ленінграда, України, Білору-
сії, Грузії, Азербайджану, Литви. Переможцями стали жіноча команда кауна-
ського "Жальгіріса" і чоловіча команда київського "Буревісника". У цьому ж 
році була створена Федерація ручного м'яча СРСР, до складу якої увійшли 
федерації всіх союзних республік, а також міст Москви і Ленінграда. 
     У чемпіонатах СРСР по гандболу 7×7, які почали проводитися з 1962 ро-
ку, брали участь і українські команди, спочатку чоловіча команда "ЗАС" (За-
поріжжя) і жіночі "Локомотив" (Одеса) і "Укркабель" (Київ). 
     У 1960 році створюється збірна чоловіча команда СРСР по гандболу, яку 
очолили Е.І. Івахін (одночасно тренуючи жіночу і чоловічу команди "Буреві-
сник" (Київ)) і Л.Н. Гуревич. Основу цієї команди склали українські гандбо-
лісти. 
     Пізніше, в 1962 році, важкий шлях учнівства почала жіноча збірна СРСР, 
що вийшла на міжнародну арену, як і чоловіча, без щонайменшого досвіду 
міжнародних зустрічей. Дебют вийшов невдалим – на II чемпіонаті світу в 
Румунії радянські гандболістки під керівництвом тренера Яніса Грінбергаса 
посіли 6-е місце серед 10 учасників. 
     За ці прорахунки вітчизняний гандбол заплатив дорогою ціною багаторіч-
ного перебування в міжнародному "підготовчому класі", надолужуючи про-
гаяне і поступово набираючись досвіду участі в іграх проти сильних команд 
світу. 
     Перші великі успіхи прийшли до наших збірних опісля півтора десятка 
років. Після невдалого виступу жіночої збірної у відбіркових матчах чемпіо-
нату світу 1971 року були зроблені серйозні організаційні висновки. Біля 
керма команди став старший тренер Ігор Євдокимович Турчин (1936-1993), 
головний тренер київського "Спартака", гандболістки якого склали основу 
збірної країни. Він зумів створити не тільки стрункий і сильний ансамбль, 
але і вніс значний творчий внесок до тактичної оснащеності команди, додав-
  
 
24 
ши їй самобутність і несхожість на поширені в цей час схеми ведення гри. У 
широких колах провідних фахівців світу ця тактика була названа "тактикою 
Турчина", що виявилося визнанням народження нової школи сучасного ганд-
болу. Підсумком великої організаторської, методичної і педагогічної роботи, 
спрямованої на зміцнення радянського жіночого гандболу, було завоювання 
нашою командою бронзових медалей на чемпіонаті світу 1973 в Югославії. 
Потім цей успіх знайшов розвиток на чемпіонатах світу 1975 і 1978 років, де 
радянська збірна була удостоєна срібних медалей. Ці перемоги та наступна 
на Олімпійських іграх 1976 і 1980 років остаточно затвердили міжнародний 
авторитет української спортивної школи гри, яка була створена працею і та-
лантом наших фахівців і спортсменів.  
     Крім того, І.Е. Турчин, починаючи з 1962 року, керував жіночою гандбо-
льною командою "Спартак" (Київ). Під його керівництвом команда 20 разів 
ставала чемпіоном СРСР (1969-1988), 13 разів вигравала Кубок європейських 
чемпіонів (1970-1973, 1975, 1977, 1979, 1981, 1983, 1985-1988). У 1976 І.Е. 
Турчин був визнаний кращим тренером світу. За визначні досягнення в спор-
ті він і його команда занесені в Книгу рекордів Гінесса.  
     Слід зазначити, що якщо українські гандболістки прорвалися на міжнаро-
дну арену і зайняли там лідируюче положення досить швидко, то шлях до ви-
знання вітчизняного чоловічого гандболу був складнішим. 9 січня  1961 року 
чоловіча збірна СРСР, основу якої складали українські спортсмени Анатолій 
Івахін, Володимир Кобзарь, Юрій Предеха, Микола Морозов, Юрій Шебал-
кін і Микола Ганженко, дебютувала на міжнародній арені – в Москві в рам-
ках відбірного турніру до IV чемпіонату світу була обіграна збірна Румунії – 
12:9. Правда, у зустрічному поєдинку в Бухаресті румуни взяли реванш 
(18:13) і вийшли у фінальну частину чемпіонату світу, за підсумками якого 
завоювали звання чемпіонів. 
     Наступний відбірковий цикл складався для збірної СРСР вдаліше – в двох 
матчах обіграна збірна команда Фінляндії (26:19, 25:14). Дебютний турнір 
наша команда завершила на 5-му місці, а її гравець Георгій Лебедєв був ви-
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знаний кращим розігруючим гравцем V чемпіонату світу в Празі (Чехосло-
ваччина). Відтоді збірна команда СРСР була незмінним учасником фінальних 
турнірів світової першості. У 1967 році на VI чемпіонаті світу в Швеції чоло-
віча збірна СРСР посіла 4-е місце. У складі цієї збірної були також українські 
спортсмени, почесні майстри спорту СРСР Валерій Зеленов, Валентин Цапе-
нко, Юрій Рєзников і Геннадій Попадчук. Ці виступи команди були визнані 
успішними.   
     Проте чоловіча команда СРСР несподівано слабо виступила в 1970 році на 
VII чемпіонаті світу у Франції, зайнявши всього лише 9-е місце. Провівши 
необхідне коректування в підготовці, ввівши в склад ряд молодих таланови-
тих гравців, наставники збірної країни зуміли відновити її боєздатність в до-
сить короткий термін, посівши в 1974 році на VIII чемпіонаті світу в НДР 5-е 
місце. Потім була серія відмінних виступів, що принесли радянському чоло-
вічому гандболу лаври олімпійських чемпіонів Монреаля (Канада) в 1976 ро-
ці, срібні нагороди на IX чемпіонаті світу 1978 року в Данії і XXII Олімпій-
ських іграх в Москві. У 1982 році на X чемпіонаті світу у ФРН збірна чолові-
ча команда СРСР вперше стає чемпіоном світу, обігравши у фіналі збірну 
Югославії (30:27, в додатковий час). Велика заслуга в цьому належала заслу-
женому тренеру СРСР Анатолію Миколайовичу Євтушенку, що зумів ство-
рити яскравий і самобутній колектив і змусив говорити про наш гандбол з 
неприхованою пошаною.  
     Надалі в жіночій збірній команді СРСР під керівництвом тренера І.Е. Тур-
чина в різних змаганнях брали участь представниці України, заслужені майс-
три спорту, олімпійські чемпіонки Наталія Шерстюк (Тімошкина), Зінаїда 
Турчина, Людмила Бобрусь (Порадник), Галина Захарова, Марія Літошенко 
(Киркевич), Тетяна Макарець (Кочергіна), Тетяна Глущенко (Лапшинова), 
Людмила Панчук (Коломієць), Валентина Лутаєва (Берзіна), Лариса Карлова, 
Наталія Лук'яненко, Ірина Пальчикова (Білецька), Ольга Зубарєва, Любов 
Одінокова (Бережна), Інна Лобова (Гецько); а в чоловічій збірній – заслужені 
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майстри спорту, олімпійські чемпіони Олександр Рєзанов, Юрій Лагутін, 
Сергій Кушнірюк, Михайло Іщенко, Микола Томін. 
     На XXIII Олімпійських іграх 1984 року в Лос-Анджелесі (США) команда 
СРСР не брала участь по політичних причинах, але вже на наступній Олімпі-
аді 1988 року в Сеулі (Південна Корея) жіноча збірна СРСР по гандболу ви-
грала бронзові медалі турніру, а чоловіча збірна стала володарем олімпійсь-
кого золота. До складу жіночої команди входили 10 наших землячок: Марина 
Базанова, Тетяна Горб, Лариса Карлова, Світлана Манькова, Наталія Мітрюк, 
Олена Немешкало, Наталія Русначенко, Ольга Семенова, Євгенія Товстоган, 
Зінаїда Турчина.  
     На чемпіонатах світу 1982, 1986 і 1990 років збірна жіноча команда СРСР 
ставала володаркою золотих медалей, а чоловіча збірна на чемпіонаті світу 
1986 року зайняла незвичне для себе 10-е місце і стала 2-ою в 1990 році. 
     У 1992 році, коли Україна вже була незалежною державою, чоловіча і жі-
ноча команди по гандболу на XXV Олімпійських іграх в Барселоні (Іспанія) 
виступали об'єднаними силами під егідою СНД (Союзу незалежних держав). 
Все повторилося знов, як і 4 року назад: чоловіки  завоювали золото, а жінки 
– бронзу. І, звичайно ж, знову не обійшлося без українських спортсменів в 
рядах переможців: Марини Базанової, Тетяни Горб, Юрія Гаврілова, Сергія 
Бебешко. 
     Починаючи з 1961 року українські клуби беруть участь в єврокубкових 
баталіях. Першою ластівкою був київський "Буревісник". У 1983 році чолові-
ча команда ЗІІ (Запоріжжя) під керівництвом С. Полонського виграла Кубок 
IHF. У різні роки в Європі український чоловічий гандбол представляли такі 
команди, як СКА (Київ), ЗТР (Запоріжжя), "Шахтар-Академія" (Донецьк), 
"Світлотехнік-Колос" (Бровари).  
     У 1993 році Федерація ручного м'яча Української РСР була перейменована 
у Федерацію гандболу України, яка здійснює свою діяльність з метою пропа-
ганди в Україні гандболу як виду спорту, а також сприяння підвищенню ролі 
  
 
27 
фізичної культури і спорту в усесторонньому розвитку особистості, зміцнен-
ню здоров'я, формуванню здорового способу життя. 
     У грудні 2000 року на IV чемпіонаті Європи по гандболу серед жінок в 
Румунії збірна України під керівництвом Леоніда Євтушенка, яка явно не за-
раховувалася фахівцями до фаворитів турніру, завоювала срібні медалі пер-
шості, поступившись в рідкісній по драматизму боротьбі тільки в додатковий 
час збірній Угорщини з рахунком 30:32 (13:17, 26:26, 29:29). 
     "Срібло" континентальної першості – це перший в нашій суверенній спор-
тивній історії великий успіх українських гандболісток. 
     У 2004 році на XXVIII Олімпійських іграх в Афінах (Греція) збірна жіноча 
України по гандболу під керівництвом Леоніда Ратнера, вигравши матч за 
третє місце у збірної Франції, завоювала бронзові нагороди Олімпіади-2004. 
Це вище досягнення представників нашої країни в ігрових видах спорту за 
весь час участі в Олімпійських іграх. Ось імена гравців збірної команди 
України, які "золотими" літерами назавжди будуть вписані в історію вітчиз-
няного спорту: воротарі – Наталія Борисенко, Ірина Гончарова, Лариса Заспа; 
польові гравці – Анастасія Бородіна, Ганна Бурмистрова, Марина Вергелюк, 
Наталія Ляпіна, Галина Маркушевська, Олена Радченко, Оксана Райхель, 
Ганна Сюкало, Олена Цигица, Тетяна Шинкаренко, Людмила Шевченко, 
Олена Яценко.  
     За останній час в Україні прийнятий ряд важливих документів, які спря-
мовані на подальший розвиток українського гандболу, зміцнення його орга-
нізаційної структури, підйом масовості і майстерності. 
     Успіхи наших збірних національних команд по гандболу (жіночої і чоло-
вічої) відображені в наступних таблицях.  
Таблиця 1. Жіноча національна збірна команда України по гандболу  
на чемпіонатах світу 
Чемпіонат 
Рік                    
проведення 
Місце                                      
проведення 
Зайняте  
місце 
XII 1995 Австрія, Угорщина 9 
XIV 1999 Норвегія, Данія 13 
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XV 2001 Італія 18 
XVI 2003 Хорватія 4 
XVII 2005 Росія 10 
XVIII 2007 Франція 13 
 
Таблиця 2. Жіноча національна збірна команда України по гандболу                    
на чемпіонатах Європи 
Чемпіонат 
Рік 
проведення 
Місце 
проведення 
Зайняте   
місце 
I 1994 Німеччина 11 
II 1996 Данія 9 
III 1998 Голландія 7 
IV 2000 Румунія 2 
VI 2004 Угорщина 6 
VII 2006 Швеція 13 
 
Таблиця 3. Чоловіча національна збірна команда України по гандболу  
на чемпіонатах світу 
Чемпіонат 
Рік 
проведення 
Місце 
проведення  
Зайняте 
місце 
XVII 2001 Франція 7 
XX 2007 Німеччина 14 
 
Таблиця 4. Чоловіча національна збірна команда України по гандболу 
на чемпіонатах Європи 
Чемпіонат 
Рік 
проведення 
Місце 
проведення 
Зайняте 
місце 
III 2000 Хорватія 12 
IV 2002 Швеція 11 
V 2004 Словенія 15 
VI 2006 Швейцарія 12 
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РОЗДІЛ 2 
ТАКТИКА ГРИ В ГАНДБОЛ 
     Тактика гри – це застосування прийомів техніки і доцільні, погоджені дії 
гравців команди, які спрямовані на досягнення перемоги в боротьбі із супер-
ником. Прийоми техніки є способами ведення гри. Тактика ж визначає, на-
самперед, застосування прийомів техніки відповідно до конкретної ситуації, 
що створилася в процесі гри. Це і є індивідуальні тактичні дії. А доцільні і 
погоджені дії гравців команди – це вже групові і командні взаємодії. Отже, 
доцільне застосування індивідуальних дій, групових і колективних взаємодій 
у боротьбі з конкретним суперником і є спортивна тактика гри.  
2.1. Класифікація тактики. 
     Тактика має два великих розділи: тактика польового гравця і тактика 
воротаря. По спрямованості діяльності розрізняють тактику нападу і тактику 
захисту. У кожнім з цих розділів, у залежності від кількості діючих гравців, 
містяться індивідуальні, групові і колективні дії (рис 1.1.1). 
    Рис. 1.1.1.  Класифікація тактики гри польового гравця 
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     Індивідуальні дії – це самостійні дії гравця, що виконуються без допомоги 
партнера, який доцільно застосовує прийоми техніки в залежності від ігрових 
ситуацій, спрямованих на рішення поставлених перед командою конкретних 
завдань. До них у нападі відносяться: застосування ловлі м'яча, застосування 
передачі м'яча, застосування кидка м'яча, тобто застосування будь-якого 
прийому техніки згідно ігровій ситуації, а також вибір місця, опіка суперника 
і т.п. У захисті – це застосування одиничного блокування, протидія нападаю-
чому, котрий виходить для одержання м'яча (опіка гравця) та інше. 
     Групові взаємодії – це взаємодії двох чи трьох гравців, які виконують час-
тину загальнокомандного завдання.  
     Командні взаємодії – це погоджені взаємодії всіх гравців команди, які 
спрямовані на вирішення загальнокомандного завдання. 
     У грі кожний гравець спочатку діє самостійно, використовуючи визначені 
техніко-тактичні дії, особливо, якщо є для цього можливість. Далі він залучає 
на допомогу партнерів по команді, використовуючи для цього, насамперед, 
заздалегідь розучені взаємодії. І лише потім залучаються до визначених дій 
усі гравці команди. Інакше кажучи, з'являється система взаємодій гравців 
команди, командні взаємодії, визначені системи гри.  
     Система гри – це організовані взаємодії всіх гравців команди, при яких ви-
значені функції кожного гравця і відповідно до функцій обумовлене місце їх-
нього розміщення на площадці, як у нападі, так і в захисті. Кожен вид дії мо-
жна здійснити декількома способами в залежності від впливу переміщень 
гравців на супротивника: зосереджує їх, чи навпаки, розосереджує по майда-
нчику гравців команди суперника.  
2.2. Тактика польового гравця. 
2.2.1. Тактика нападу. 
     Напад – основний і найбільш активний вид тактичних дій. Головна мета 
гри в нападі полягає в тому, щоб закинути м'яч у ворота команди суперників. 
Під час гри ситуації на площадці безперервно і миттєво змінюються. У таких 
умовах великого значення набуває уміння орієнтуватися і вчасно вибирати 
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найбільш ефективні шляхи для продовження гри. 
     У нападі складність орієнтування дуже висока, тому що гравцю, особливо 
коли він володіє м'ячем, постійно протидіють як захисник, так і воротар. Ви-
бір тактики при діях у нападі залежить від індивідуальної підготовленості 
кожного гравця і злагодженості дій усіх гравців. Чим краще гравці володіють 
індивідуальними діями, груповими і командними взаємодіями, тим більше 
можливостей має команда змінювати тактику нападу, щораз ураховуючи 
слабкі і сильні сторони захисту команди суперника. 
Індивідуальні тактичні дії в нападі 
     Використовуючи індивідуальні тактичні дії, гравці вирішують приватні 
тактичні завдання. Але разом з тим індивідуальні дії кожного гравця – це ос-
нова успіху всієї команди. Діяльність як команди в цілому, так і кожного її 
гравця, залежить від якості індивідуальних тактичних дій. Вони визначають-
ся обставинами на майданчику і повинні бути цілком підпорядковані вико-
нанню командних взаємодій.  
     До індивідуальних тактичних дій у нападі відносять: доцільне і цілеспря-
моване застосування прийомів техніки гри, тобто переміщень, зупинок, лов-
лі, передачі, кидків, обведення гравця, фінтів, звільнення від опіки захисника 
і т.д. 
     Застосування передачі м'яча. Під час передачі необхідно враховувати 
позицію партнера, напрямок та швидкість його переміщення, наявність на 
певній відстані захисника, який його опікує, її своєчасність, правильно виб-
раний спосіб. Недарма передача з відскоком від майданчика часто викорис-
товується для отримання м'яча лінійним гравцем.  
     Застосування ведення м'яча. Ведення м'яча застосовується як з метою 
приближення до площі воротаря суперника для завершального кидка, обве-
дення захисника або стягування захисників з наступною передачею вільному 
партнеру.  
     Застосування кидка м'яча. При кидках м'яча у ворота необхідно врахо-
вувати: коли, куди (в яку частину воріт) і яким способом виконати кидок. 
  
 
32 
Мається на увазі, в першу чергу, своєчасність виконання кидка, правильно 
вибраний спосіб кидка, спрямований в певну частину воріт. При цьому необ-
хідно враховувати особливості воротаря, як ростові дані, так і техніку затри-
мання м'ячів. 
      Вибір місця для затримання м'яча. 
     Нападник повинен: 
 прагнути бути постійно вільним від опіки і готовим до одержання 
м'яча від партнера; 
 постійно використовувати виходи на вільне місце, необхідні для ово-
лодіння м'ячем чи відволікання захисника, якщо той щільно його 
опікує; 
 виходити на вільне місце вчасно, у момент можливого одержання 
м'яча від партнера, нападаючий, який володіє м'ячем, повинен бачи-
ти партнера, який виходить і якому намічається передача, або нала-
годжена взаємодія між партнерами; 
 для звільнення від опіки захисника використовувати відволікаючі дії, 
що включають зміну напрямку і швидкості пересування; 
 намагатися знаходитися в місці, з якого можливо відразу атакувати 
ворота суперника; 
 якщо захисник близько біля нападаючого, щоб уникнути можливості 
перехоплення м'яча, необхідно виконувати рух убік передачі, а не 
очікувати м'яча, що наближається. 
Помилки, що виникають при навчанні: 
     1. Не готовність до ловлі м'яча. 
     2. Перебування на місці в присутності захисника. 
     3. Не використання відволікаючих дій при виході для одержання м'яча. 
     4. Несвоєчасне звільнення від опіки для одержання м'яча. 
     5. Оволодіння м'ячем на місці. 
      6. Невиконання руху убік передачі м'яча, особливо при можливості його 
перехоплення. 
  
 
33 
Основні вимоги до індивідуальних тактичних дій у нападі гравця, який  
володіє м'ячем 
     Використовуючи прийоми техніки гри відповідно до ігрової ситуації, що 
створилася, нападник повинен: 
 використовувати ведення м'яча лише тоді, коли це відповідає ігровим 
обставинам; 
 контролювати висоту ведення м'яча в залежності від розміщення су-
перника: чим ближче захисник, тим нижче ведення м'яча; 
 виконувати ведення м'яча рукою, що є дальньою від захисника, з ме-
тою запобігання його вибивання;  
 різко змінювати напрямок ведення м'яча, особливо, коли захисник 
змушує рухатися до бічної лінії; 
 швидко вибирати спосіб передачі м'яча в залежності від ситуації, що 
створилася;  
 не прагнути до надто хитромудрих способів передач; 
 не дивитися прямо на гравця, якому призначається передача, а сте-
жити за ним периферичним зором і не рухатися в його сторону; 
 завжди прагнути до використання фінтів, що маскують передачу; 
 передавати м'яч партнеру в сторону, вільну від опіки захисника;  
 бути вкрай обережним при виконанні поперечних передач; 
 при діях в дев'ятиметровій зоні завжди виконувати один чи два кро-
ки назустріч м'ячу; 
 бути упевненим у реалізації кожного кидка м'яча у ворота суперника; 
 постійно видозмінювати підготовчі дії;  
 виконувати фінти перед кидком м'яча у ворота суперника. 
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                               Рис. 1.2.1.1. Умовні позначки 
Групові тактичні взаємодії 
     Групові тактичні взаємодії є тією основою, на якій будуються взаємодії 
гравців усієї команди. У групових взаємодіях можуть брати участь два чи три 
гравця. У даному випадку ми будемо вести мову про взаємодію двох гравців.  
     Треба мати на увазі, що на рисунках подано початкове  розміщення грав-
ців в залежності від виконуваних ними функцій. Після початку пересувань 
кожен з гравців може перебувати на будь-якому місці, з якого теж може ата-
кувати. 
     Насамперед, мова йде про взаємодії, що частіше застосовуються:  
1. "Стінка" (передав – вийди). Мета: вийти на вигідну позицію для 
атаки воріт, щоб отримати і в подальшому використати зворотну передачу 
м'яча від партнера. Нападник передає м'яч партнеру, за допомогою фінтів, 
хоча б на якусь мить, звільняється від опіки свого захисника, одержує зворо-
тну передачу і виконує подальші дії (рис.1.2.1.2); 
2. "Вхід під вихідного". Мета: використати місце, що звільнюється пі-
сля виходу захисника вперед на нападаючого. Помітивши, що захисник ви-
йшов уперед до нападника, котрий володіє м'ячем, партнер рухається на міс-
це, що звільнилося, одержує м'яч і виконує кидок у ворота (рис.1.2.1 3); 
3. "Стягування" ("залучення")". Мета: використати вільне місце, що 
виникає у випадку "стягування" партнером двох захисників. Нападник, який 
володіє м'ячем, намагається за допомогою фінтів обіграти свого захисника і 
змусити другого захисника зміщуватися для підстрахування, тобто як би "за-
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лучає" до себе двох захисників, створюючи партнеру можливість атакувати 
ворота (рис. 1.2.1.4);  
 
 
 
 
 
 
 
             Рис. 1.2.1.2. Групова такти-     Рис. 1.2.1.3. Групова такти- 
                   чна взаємодія "стінка"        чна взаємодія "вхід під вихід- 
                                                                                      ного"  
4. "Перетинання" ("хрест"). Мета: звільнитися від опіки і за спиною 
партнера одержати м'яч для кидка в ворота суперника в стрибку. Нападник, 
який володіє м'ячем, використовуючи фінти, атакує ворота. Партнер рухаєть-
ся до нього, за його спиною, з метою втіки від захисника (свого опікуна). По-
рівнявшись з партнером, він одержує м'яч і в стрибку кидає його у ворота 
(рис. 1.2.1.5). Шляхи пересування партнерів хрестоподібно перетинаються, 
чому і взаємодія носить таку назву. 
5. "Вихід на вільне місце". Мета: використання гравцем першої лінії 
нападу місця, що звільнилося в другій лінії, для одержання м'яча і кидка у 
ворота. Правий (лівий) крайній нападник, частіше це лівша, виходить на міс-
це, що звільнилося, правого півсереднього, одержує м'яч від розігрувача і ки-
дає його у ворота (рис 1.2.1.6); 
6. "Наведення". Мета: навести захисника, який щільно опікує напад-
ника, на заслін свого партнера. Нападник з м'ячем після використання фінтів 
атакує ворота. Партнер ставить заслін його захиснику, розмістившись на 
шляху його можливого пересування. Нападник рухається з м'ячем під заслін і 
як би "наводить" свого захисника на заслін свого партнера. Під час цієї дії 
нападник на якусь мить звільняється від опіки захисника і виконує необхідні 
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в наступному дії (рис. 1.2.1.7). 
 
 
 
 
 
 
 
     Рис. 1.2.1.4. Групова такти-     Рис. 1.2.1.5. Групова такти- 
     чна взаємодія "стягування"    чна взаємодія "перетинання"     
     Заслон – це тактична взаємодія, за допомогою якої нападник сприяє звіль-
ненню партнера від безпосередньої опіки захисника чи перешкоджає виходу 
захисника на нападника, який готується до виконання кидка. В результаті цієї 
дії створюються можливості для виконання результативного кидка в ворота 
чи чисельної переваги. При цьому один з нападників перетинає шлях опікуну 
партнера з м’ячем, стаючи на шляху його можливого пересування за своїм 
підопічним.  
     Переборюючи опір захисників, нападники часто використовують допомо-
гу партнерів по команді. Наприклад, у вигляді своєчасної передачі м’яча від 
партнера. Але допомогу партнера можна використовувати й іншим способом. 
У цьому випадку партнер використовується як перешкода, яку захисник 
змушений обходити, тимчасово залишаючи без безпосередньої опіки напад-
ника. Такою перешкодою для захисника і є заслон. Він застосовується у бага-
тьох взаємодіях, як групових, так і колективних. 
     Заслон виконується для того, щоб: дати можливість партнеру з м'ячем по-
збутися від опіки; самому позбутися від опіки, застосувавши схований відхід; 
дати можливість партнеру виконати кидок у ворота. 
     Існує два види заслонів: передній (внутрішній) заслон і бічний (зовнішній) 
заслон. 
     Передній заслон (підтиснення) – це тактична дія, що застосовується на-
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падником для надання допомоги партнеру шляхом протидії можливому ви-
ходу вперед захисника на прагнучого виконати кидок партнера. При цьому 
нападник, котрий ставить заслон, знаходиться між партнером і його опікуном 
на лінії атаки партнера і саме тому він називається внутрішнім.  
 
 
 
 
 
 
 
              Рис. 1.2.1.6. Групова такти-    Рис. 1.2.1.7. Групова такти- 
            чна взаємодія "вихід на вільне     чна взаємодія "наведення" 
                                   місце" 
     Звичайно групова тактична взаємодія в нападі з використанням передньо-
го заслону називається "підтиснення" і частіше застосовується для надання 
допомоги партнеру шляхом розташування попереду його захисника. При на-
явності переднього (внутрішнього) заслону нападник найчастіше робить ки-
док у ворота в стрибку через обох гравців, які протиборствують, чи уражає 
ворота з закритої позиції, тому що передній заслон позбавляє захисника мо-
жливості своєчасного виходу для блокування м'яча (рис. 1.2.1.8). Завдання 
гравця, який виконує передній заслон ("підтиснути"), полягає в тому, щоб ро-
зміститися на шляху можливого виходу вперед захисника до нападника, який 
намагається виконати кидок. Цим нападаючий як би "підтискує" захисника, 
"відтинаючи" його від опікуваного нападника. Цей спосіб заслону частіше 
застосовується при використанні захисниками різних варіантів зонної систе-
ми захисту.  
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Рис. 1.2.1.8. Передній заслон, який виконується лінійним гравцем 
     Передній заслон застосовується як після пересування гравця, який не во-
лодіє м’ячем (рис. 1.2.1.9 а), так і після передачі м'яча (рис.1.2.1.9 б). Перед-
ній заслон застосовується також і при виконанні вільного кидка з-за 
дев’ятиметрової лінії (рис. 1.2.1.10). В даному разі два-три нападника розмі-
щуються біля дев’ятиметрової лінії із метою не дати можливості захисникам 
вийти вперед до гравця, який виконує кидок у ворота, тобто організують так 
звану "стінку". Ще один захисник виконує передній заслон захиснику, який 
намагається вийти вперед і перехопити нападника з м'ячем, рухаючись в об-
хід "стінки". 
     Бічний заслон – це взаємодія, при якій нападник, котрий ставить заслон, 
знаходиться поза лінією атаки партнера, праворуч чи ліворуч від захисника. 
Бічний (зовнішній) заслон буває без відходу, з відходом, з супроводом і за-
стосовується в основному для відходу від опіки, з метою проходу до площі 
воротаря і кидка повз захисників. Починати виконання цієї взаємодії може 
гравець 3 з м'ячем (рис. 1.2.1.11 а) без м'яча (рис. 1.2.1.11 б).  
 
 
 
 
 
           Рис. 1.2.1.9. Передній (внутрі-   Рис. 1.2.1.10. Передній внутрі- 
          шній заслон, виконуваний піс-   шній заслон при дев'ятиметро- 
           ля: а) пересування гравця без                    вому кидку 
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           м'яча ; б) передачі м'яча    
     Бічний заслон без відходу можливо здійснювати за допомогою третього 
партнера (рис. 1.2.1.12): гравець віддає м’яч одному з партнерів, сам звільнює 
від опіки другого партнера, який, одержавши м’яч, завершує атаку. 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.1.11. Бічний заслон без відходу: а) починає гравець, який не во-
лодіє м'ячем, б) починає гравець, який володіє м'ячем 
     Заслон з відходом – це взаємодія, при якій нападник після використання 
партнером, який володіє м'ячем, після виконаного ним заслону, рухається 
убік воріт для наступного одержання м'яча. Цей різновид заслону застосову-
ється для створення чисельної переваги шляхом самостійного відходу від 
опіки захисника. У цьому випадку велику роль відіграють погоджені взаємо-
дії обох гравців: гравця, який виконує заслон, та гравця з м'ячем, який вико-
ристовує заслон.  
     Гравець, який ставить заслон, не повинний довго боротися з захисником, 
щоб той не встиг переключитися на нього. Як тільки партнер з м'ячем не на-
багато випередить свого опікуна, треба робити відхід. Заслон можуть ставити 
як півсередній (рис.1.2.1.12), так лінійний (рис. 1.2.1.13), і крайній гравець 
(рис. 1.2.1.14 б). 
     Заслон із супроводом – це взаємодія, коли гравець, який виконує заслон, 
рухається якийсь час разом з опікуном, заслоняючи від нього партнера з м'я-
чем. Можливе застосування цієї взаємодії і при швидкому нападі (рис. 
1.2.1.15). Обіграти вдвох одного захисника можна, застосувавши передачу 
м'яча. Але при ловлі і передачі м'яча можливість його втрати більше, ніж при 
веденні м'яча одним з партнерів, якщо інший відгороджує його від захисника. 
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Рис. 1.2.1.12. Бічний заслон без відходу здійснюють три гравці  
     Для успішної взаємодії при заслонах необхідно:  
 починати виконання заслону по можливості приховано;  
 руки тримати зігнутими перед грудьми; 
 ноги тримати обов'язково напівзігнутими; 
 не зближатися з захисником, зупиняючись біля нього на відстані 10–
20 см;  
 ставити заслон, розміщаючись спиною до захисника, тому що в цьо-
му положенні менше можливості порушити правила і більш легко 
здійснити відхід; 
 гравець, який володіє м'ячем, не повинний виконувати відхід, поки 
заслон не буде поставлений;  
 для відволікання уваги захисника, гравець з м'ячем повинний засто-
совувати фінти, навіть знаходячись на місці. 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.1.13. Заслон з наступним відходом, який виконує 
лінійний гравець 
  
 
41 
     Позитивні сторони бічного заслону: 
     1. Обличчям до захисника партнера: 
 більш природне положення виконуючого заслін нападаючого, тому, 
що сам рух проходить в положенні обличчям по ходу руху захисни-
ка; 
 полегшується орієнтування при заслоні і виборі моменту для його 
виконання; 
 для виконання потрібен мінімальний час.  
     2. Спиною до захисника партнера: 
 постійна готовність для наступного одержання м'яча від партнера; 
 включається необхідність затрачати додатковий час в умовах його 
дефіциту для повороту і прийняття зручного положення при оволо-
дінні м'ячем після відходу, тим більше, що відбувається це в постій-
ному контакті з захисниками. 
     До недоліків бічного заслону відносяться: 
 при заслоні обличчям – необхідність виконання додаткових дій для 
одержання м'яча, тобто поворот убік відходу партнера з м'ячем; 
 при заслоні спиною до захисника – ускладнюється орієнтування при 
виконанні заслону, тобто при визначенні місця і моменту ставлення 
заслону. 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.1.14. Заслон з наступним відходом здійснює:  
а – півсередній гравець, б – крайній гравець 
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     Бічні заслони обличчям до захисника партнера виконуються, в основному, 
при поперечних пересуваннях обох партнерів, найчастіше. При застосуванні 
командою суперника різних варіантів особистої системи захисту, що харак-
терно для ранніх етапів навчання.  
     Бічні заслони спиною до захисника партнера використовуються при акти-
вних пересуваннях нападників з використанням захисниками різних варіантів 
зонної і змішаної систем захисту. 
 
 
 
 
 
 
 
                 Рис. 1.2.1.15. Заслон із супроводом при відриві 
     При постановці бічного (зовнішнього) заслону необхідно: 
 враховувати доцільність застосування заслону – коли заслон необ-
хідний відповідно до установки тренера, чи його ставлення дикту-
ється ситуацією; 
 зупинитися біля захисника на шляху його передбачуваного руху; 
 зупинитися в безпосередній близькості від захисника, не штовхаю-
чи його; 
 не виконувати зустрічного руху на захисника; 
 не уходити значно раніше, ніж захисник наштовхнеться на заслон; 
 після відходу партнера під заслін рухатися до воріт попереду захис-
ника, не даючи йому можливості  випередити себе; 
 по можливості ставити заслін з боку руки, якою нападник виконує 
кидок;  
 погоджувати свої дії з діями партнера; 
 враховувати необхідність несподіванки при застосуванні заслону;  
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 не штовхатися і постійно не рухатися за захисником.  
Командні тактичні взаємодії в нападі 
     Командні тактичні взаємодії в нападі розподіляються на дві системи: шви-
дкий відрив (стрімкий напад) і позиційний напад. 
     Система швидкого відриву це використання атакуючою командою неор-
ганізованого захисту команди суперника за допомогою швидкісних пересу-
вань при чисельній перевазі.  
     Система позиційного нападу – напад проти організованого захисту за до-
помогою атаки воріт кожним гравцем із заздалегідь обумовлених позицій.  
     Швидкий відрив має такі варіанти: одиночний відрив, груповий відрив і ко-
лективний відрив.  
     Одиночний відрив – це варіант нападу, коли в атаці воріт бере участь 
тільки один гравець (рис.1.2.1.16 а). 
     Груповий відрив – це варіант нападу, коли в атаці воріт взаємодіють два-
три гравця (рис.1.2.1.16 б). 
     Колективний відрив – це варіант нападу, коли в атаці воріт беруть участь 
більшість гравців команди. 
     Позиційний напад припускає певне заплановане розміщення гравців напа-
ду і захисту, боротьба іде послідовно на різних ігрових позиціях. 
     Позиційний напад має теж кілька варіантів, кількість гравців у яких ви-
значається цифрами: 3×3, 4×2 та інше. Напад ведеться двома лініями: у пер-
шій лінії завжди діють – два півсередні (лівий і правий) і розігрувач, у другій 
– лінійні і крайні гравці.  
 
 
 
 
Рис. 1.2.1.16. Варіанти "швидкого відриву": 
 а – одиночний відрив; б – груповий відрив. 
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     При цьому кожен гравець може рухатися і тимчасово знаходитися на кож-
ному з ігрових місць, але основна функція, якою вони наділені, залишається 
за ними. Число гравців, які складають будь-яку лінію нападу, може бути різ-
ним, чим і відрізняються варіанти нападу.  
     При позиційному нападі найчастіше використовуються комбінації, за уча-
стю деякої кількості гравців, заздалегідь підготовлені і розучені в різномані-
тних умовах тренувань. Комбінація – це послідовний ряд групових і колекти-
вних взаємодій, заздалегідь обумовлених місцем і складом виконавців. Ком-
бінації використовуються як по ходу гри, у процесі застосування тієї чи іншої 
системи нападу, або її варіантів, так і в стандартних положеннях при введен-
ні м'яча в гру з бічної лінії і вільному кидку. Усі ці взаємодії спочатку розро-
бляються й удосконалюються в тренувальному процесі, і тільки потім засто-
совуються в ігрових умовах. 
Система "швидкий відрив"  
Одиночний відрив – варіант системи нападу "швидкий відрив"  
     Система "швидкий відрив" має основну мету – виконувати дії при неорга-
нізованому захисті команди суперників, звичайно, проти чисельної меншості 
захисників. Ця система нападу має, принаймні, три варіанти: одиночний від-
рив, груповий відрив і колективний відрив. Це залежить від того, скільки гра-
вців бере участь у контратаці: один, декілька (два-три гравця) чи майже вся 
команда.  
     Практично, в одиночному відриві може брати участь будь-який гравець, 
але частіше його виконують крайні гравці чи гравець (гравці) передньої лінії 
захисту.  
     При цьому треба мати на увазі, що: 
 рух у відрив з місця крайнього нападаючого починається з ривка 
(найбільша стартова швидкість) уздовж бічної лінії; 
 не добігаючи до середньої лінії повернути голову, рухаючись впе-
ред і зберігаючи швидкість, щоб бачити воротаря своєї команди чи 
гравця, які будуть передавати м'яч; 
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 за середньою лінією рухатися в напрямку до центра воріт; 
 швидкість руху не знижується до самого кидка у ворота, тулуб по-
вертається лише в момент оволодіння м'ячем; 
 рух у відрив починається одночасно або трохи раніше кидка м'яча 
суперником (крім суперника, якому протидієш) у ворота, для чого 
необхідно точно визначити, чи буде нападник здійснювати кидок; 
 захисники повинні допомагати партнерам, які рухаються у відрив. 
Для цього партнеру необхідно підстрахувати ділянку, особливо пі-
сля відскоку м'яча від воротаря чи штанги на місце гравця, який 
рухається у відрив; 
 визначені гравці повинні бути постійно націлені на рух у відрив. 
Помилки, що виникають при навчанні: 
1. Поворот голови і тулуба виконується значно раніше досягнення 
центральної лінії, що скорочує час, потрібний для того, щоб набрати 
необхідну швидкість. 
2. Сповільнення руху, у тому числі і для отримання м'яча. 
3. Рух з поверненим тулубом. 
4. Ловля м'яча в стрибку. 
Груповий відрив – варіант системи "швидкий відрив" 
     Цей різновид системи швидкого нападу припускає участь в атаці 2–3 на-
падників, коли одного гравця підтримують другий, третій гравці. Їх дії скла-
даються з організації нападу теж проти чисельної меншості захисників: два 
нападаючих проти одного захисника, три – проти двох захисників. Але в 
будь-якому випадку нападники прагнуть організувати атаку при чисельній 
меншості захисників при неорганізованому їхньому захисті.  
     При відриві виконується рух декількох гравців до воріт супротивника, а 
воротар чи партнер довгою супровідною передачею створюють умови для 
узяття воріт. 
Колективний відрив – варіант системи "швидкий відрив" 
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     Це варіант, при якому відрив двох-трьох гравців підтримується більшістю 
гравців нападаючої команди. Вся команда повинна швидко просуватися до 
воріт команди супротивника незалежно від того, скільком захисникам удало-
ся повернутися для оборони своїх воріт. 
     Для виконання швидкого відриву необхідно: 
 уміти швидко орієнтуватися в ігровій ситуації; 
 правильно і вчасно визначити момент відриву; 
 володіти прийомами техніки гри на високих швидкостях; 
 заздалегідь визначити гравців, які будуть підтримувати у другому 
ешелоні виконуваний спосіб нападу; 
 привчати воротаря до організації швидкого відриву; 
 застосовувати різні варіанти та різновиди різних систем захисту, що 
створюють можливості гравцям для проведення відриву. 
Система позиційного нападу 
     Система позиційного нападу являє собою напад проти організованого за-
хисту команди суперника. Ця система застосовується, якщо контратака не 
удалася і суперник уже зміг організувати оборону своїх воріт. Система пози-
ційного нападу має кілька варіантів: 3×3, 2×4, 4×2. У кожному з цих варіантів 
маються дві лінії атаки, а цифрами позначена кількість гравців, які беруть в 
ній участь. Число гравців, які складають лінії нападу, може бути різним і їх 
розташування по амплуа показано на рис. 1.2.1.17. Наприклад, за варіантом 
3×3, у першій лінії нападу знаходяться три гравці і в другій лінії – також три 
гравці.  
 
 
 
 
Рис. 1.2.1.17.  Розміщення гравців по амплуа: ЛК – лівий крайній, ПК  
– правий крайній, ПП – правий півсередній, ЛП – лівий півсередній, Л – лі-
нійний, ПЛ – правий лінійний, ЛЛ – лівий лінійний, Р – розігрувач. 
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     Варіант 3×3 системи позиційного нападу. Із системи позиційного напа-
ду, коли всі гравці одночасно беруть участь в організації командних тактич-
них взаємодій проти організованого захисту суперників, ми розглянемо, на-
самперед, один з її варіантів – 3×3, найбільш ефективний і частіше уживаний 
(рис. 1.2.1.17). 
     Це варіант, при якому три гравці створюють першу лінію нападу і розта-
шовуються біля шестиметрової лінії – лінійний і два крайніх, а три інших 
гравці – розігрувач і два півсередніх, створюють другу лінію і розміщуються 
в зоні від семи – восьми до 15 м (рис. 1.2.1.18). 
     У першій лінії постійно діють гравці: один лінійний, правий і лівий край-
ні. Лінійний гравець розташовується в центральній зоні, діє поблизу площі 
воротаря й епізодично іде для постановки заслону гравцям другої лінії напа-
ду, чи для одержання м'яча. Крайні гравці можуть займати позицію удалині 
від площі воротаря, за дев'ятиметровою лінією в куті. Різне розташування 
крайніх гравців по-різному діє на гру захисників. Близьке розташування до 
воріт змушує захисників до щільної опіки, розосереджує зону захисту, а 
крайнім нападникам дозволяє відхід для створення чисельної переваги на ін-
шій ділянці.  
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.1.18. Варіант 3х3 системи позиційного нападу. 
     Гравці другої лінії взаємодіють майже з усіма гравцями, як першої, так і 
другої лінії. Від їхньої ефективної гри на задній лінії залежить і гра всіх ін-
ших гравців. 
     Розташовуючись удалині від площі воротаря, крайній нападник може взя-
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ти участь у розіграші м'яча, у нього з'являється більше можливостей для ата-
ки воріт зі свого місця, тому що захисник у такому випадку опікує його не-
щільно і зміщений до центра. Найчастіше в даному випадку правий крайній, 
звичайно це "лівша", займає місце в куті майданчика і рухається для атаки 
воріт уздовж площі воротаря. Таке розташування дозволяє йому атакувати 
ворота з більш вигідних положень. 
     Варіант 4×2 системи позиційного нападу (рис. 1.2.1.19). При цьому варі-
анті в першій лінії нападу знаходяться чотири гравці – два лінійних і два 
крайніх, а в другій лінії – два півсередніх гравця. 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.1.19. Варіант 4×2 системи позиційного нападу. 
     Кожен гравець виконує визначені функції і відповідно команда домагаєть-
ся завершення своїх дій. Основне завдання гравців полягає, насамперед, в 
умінні атакувати ворота команди суперників у відповідності зі своїми функ-
ціями, а потім узгоджено діяти при переміщеннях, створювати чисельну пе-
ревагу, взаємодіяти з гравцями другої лінії. Гравці другої лінії нападу повин-
ні забезпечити необхідні умови для дій гравців першої лінії нападу. Цей варі-
ант нападу застосовується частіше тоді, коли команда-суперник, яка захища-
ється, знаходиться в чисельній меншості, або того вимагають тактичні потре-
би, що враховують хід гри.  
     Принципи, покладені в основу командних тактичних взаємодій у нападі: 
     1. Створення чисельної переваги. Воно полягає в створенні і викорис-
танні нападниками в необхідній частині майданчика чисельної переваги над 
захисниками, метою якої є виконання кидка у ворота. Досягти чисельної пе-
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реваги в нападі можливо різними способами: переводом центра боротьби з 
однієї сторони площадки в інший за рахунок далекої передачі; швидкості 
зміни позицій гравцями, особливо крайніми; зміна темпу переміщень гравців 
на майданчику; постійним застосуванням фінтів; застосуванням певних так-
тичних взаємодій; одержанням м'яча в русі в необхідному напрямку. 
     2. Різноманітність дій. Цей принцип виключає шаблонове виконання так-
тичних взаємодій нападниками. Будь-які тактичні дії повинні бути якоюсь 
мірою несподіваними для суперника.  
     Домогтися цього можливо:  
 застосуванням різних варіантів і систем нападу в процесі гри;  
 чергуванням комбінацій з різноманітними варіантами завершення 
атаки; 
 заміною гравців одним амплуа, але з різним стилем гри;  
 імпровізацією ігрових дій.  
     3. Дотримання ігрової дисципліни. Для здійснення цього принципу в грі 
вкрай необхідно:  
 усім членам команди знати основні принципи тактики; 
 сумлінно виконувати функції свого амплуа в команді; 
 дотримувати оптимальне співвідношення регламентованих і імпро-
візованих дій. 
     4. Взаємодопомоги. Дії кожного гравця повинні бути підлеглі виконанню 
загальнокомандного завдання. Причому, усі без винятку гравці повинні не 
тільки виконувати свої функції, але і при необхідності брати на себе деякі з 
обов'язків партнерів. Треба пам'ятати, що: 
 відповідальним за передачу завжди є той гравець, що у даний мо-
мент володіє м'ячем. Саме він повинний розрахувати швидкість пе-
ресування партнера і свою, швидкість польоту м'яча та місцезнахо-
дження партнера;  
 партнер завжди повинний знаходитися в такім положенні, щоб мати 
можливість одержати безперешкодно м'яч. Для цього має можли-
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вість завжди піти від свого опікуна – захисника;  
 якщо гравець з м'ячем припустив помилку і втратив м'яч, усі його 
партнери повинні негайно перейти до захисних дій. 
2.2.2. Тактика захисту 
     Команда починає активні дії в захисті з того моменту, коли м'яч перехо-
дить до команди-суперниці. Гравці команди, яка захищається, вирішують в 
основному такі завдання: перешкоджають кидкам м'яча у свої ворота, нама-
гаються перехопити м'яч у суперників; заважають гравцям, які не володіють 
м'ячем, займати активну позицію для участі в атаці. Добре побудований і ор-
ганізований захист додає впевненість гравцям у діях у нападі. Захисні дії є 
відповіддю на дії нападників і організуються в залежності від тактики, яку 
застосовує команда суперників. Основна вимога до гри в захисті – швидке 
повернення всіх гравців на свою половину площадки, щоб забезпечити орга-
нізований захист ще до того, як команда суперників почне контратаку. Під 
цим розуміють активний відхід, коли висунутих уперед гравців команди су-
перників опікують гравці, які знаходяться поблизу, незалежно від їхнього мі-
сця під час гри в захисті. Активний відхід передбачає, насамперед, спробу і 
використання будь-якої можливості для перехоплення м'яча на будь-якій ді-
лянці площадки.  
     Класифікація тактичних дій польового гравця у захисті приведена на рис. 
1.1.1. 
Індивідуальні тактичні дії 
     Для надійної протидії нападникам, захисник повинний як надійно володі-
ти прийомами техніки гри, так і вміти застосовувати ці прийоми у визначеній 
ігровій ситуації.  
     Блокування суперника (застосування опіки), який не володіє м'ячем 
(протидія виходу нападника для одержання м'яча): 
 знаходитися між нападником і своїми воротами; 
 стояти на незначно зігнутих ногах; 
 розташовуватися з боку гравця, який володіє м'ячем (незначно зміс-
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тившись); 
 бути напоготові для перехоплення м'яча, що передається підопічно-
му; 
 контролювати дії свого підопічних і бачити дії гравця, який володіє 
м'ячем;  
 пересуватися за своїм підопічним, не втрачаючи з виду нападника, 
який володіє м'ячем, стежачи за його діями; 
 відстань до нападника – якнайближче. Це залежить від варіантів си-
стеми захисту, ситуації і швидкісних якостей, як захисника, так і 
нападника; 
 якщо немає необхідності підстраховувати (зміщатися), знаходитися 
якнайближче, створюючи перешкоди нападнику в оволодінні м'я-
чем; 
 контролювати дії свого підопічного не лише зором, а і доторкання-
ми руками (рукою); 
 навіть знаходячись на місці, увесь час бути у русі, щоб мати можли-
вість швидко виконати початкові рухи; 
 у випадку, якщо партнер змусив нападника припинити ведення м'я-
ча, розташуватися біля свого підопічного так, щоб позбавити його 
всякої можливості для одержання м'яча. При цьому пам'ятайте, що 
протидіяти нападнику, котрий володіє м'ячем, набагато складніше. 
Помилки, що виникають при навчанні: 
     1. Не вірний вибір місця свого розташування. 
     2. Невміння одночасно контролювати дії опікуваного гравця і дії нападни-
ка, який володіє м'ячем. 
     3. Недостатній зсув убік партнера для підстрахування.  
     4. Недостатньо зігнуті ноги. 
     5. Не готовність чи завчасний вихід для перехоплення м'яча. 
     Блокування (опіка) суперника, який володіє м'ячем (використовує 
ведення м'яча).  
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     При цьому необхідно: 
 знаходитися на відстані, що дасть можливість при необхідності 
швидко втрутитися в боротьбу за м'яч (один-два метри); 
 відступати від нападника, який рухається з м'ячем і готовий до обі-
гравання, вибираючи необхідний для зближення момент. При цьо-
му головне зробити безпомилковий вибір, коли нападник якнайме-
нше готовий до обігравання: випрямлені ноги, початок ведення ви-
сокий, перебування спиною до напрямку руху та інше; 
 відтискувати нападника убік бічної лінії чи партнерів, які можуть 
допомогти у випадку руху нападаючого в їх сторону; 
 як тільки нападник утрачає право на ведення м'яча, негайно набли-
зитися до нього, намагаючись не дати йому можливості виконати 
прицільну передачу в необхідному напрямку (до самого зіткнення 
руки з м'ячем); 
 зблизитися з нападником швидко і рішуче до оволодіння м'ячем чи 
в момент оволодіння м'ячем; 
 якщо захисник, зближаючись з нападником, який тільки оволодіває 
м'ячем, зрозумів, що не встигає, необхідно зупинитися або навіть 
відійти на крок, чекаючи подальших його дій. 
Помилки, що виникають при навчанні: 
     1. Не правильне положення стосовно нападника. 
     2. Велика відстань до підопічного. 
     3. Продовження руху до нападника, котрий вже оволодів м'ячем і готовий 
до обігравання. 
     4. Помилки при виборі моменту для зближення з нападником. 
     5. Несвоєчасні спроби вибивання м'яча. 
     Застосування одиночного блокування м'яча. Застосовуючи блокування, 
захисник повинний: навчитися відрізнити справжній кидок від фінту на ки-
док. Щоб правильно реагувати, необхідно: визначити спосіб кидка і його різ-
новид, з'ясувати напрямок польоту м'яча, зайняти правильну позицію перед 
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нападником з метою прикриття необхідної зони воріт і т.п. 
     Застосування вибивання при веденні м'яча. З метою вибивання м'яча 
захисник повинний визначити відстань до м'яча, швидкість руху гравця, роз-
міщення своїх партнерів для спрямованого вибивання і розміщення гравців 
суперника, щоб не вибивати м'яч у їхню сторону. Головне в тактиці вибиван-
ня м'яча при веденні – несподіванка дій.  
     Вимоги до індивідуальних тактичних дій у захисті: 
 намагатися зупинити гравця, що застосовує ведення м'яча; 
 відтискувати гравця, який використовує ведення м'яча, до бічної лі-
нії, обмежуючи його дії; 
 раптово блокувати суперника при його зупинці при ловлі м'яча, поз-
бавляючи його можливості передавати м'яч у необхідному напрям-
ку; 
 змушувати гравця, який володіє м'ячем, робити поспішні передачі; 
 постійно вести переговори з партнерами, підбадьорюючи і попере-
джаючи їх; 
 змушувати суперника до виконання непідготовлених і поспішних 
кидків; 
 щільно опікувати суперника, що наближається до воріт з м'ячем, 
провокувати його на помилки і після передачі їм м'яча вчасно пове-
рнутися на своє ігрове місце; 
 не робити глибоких випадів чи стрибків, постійно утримувати рів-
новагу на обох ногах; 
 тільки в крайньому разі давати можливість нападаючому займати 
позицію між собою і своїми воротами; 
 у випадку невдалих контратак швидко повертатися в захист, одно-
часно розподіляти самостійно нападаючих і обов'язково блокувати 
гравця, який володіє м'ячем; 
 при опіці лінійного гравця необхідно передбачати і заважати наці-
леній передачі м'яча, для чого підключати партнерів; 
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   вивчати тактичні дії, які вживаються нападниками, і намагатися вча-
сно їх передбачати; 
 захисник повинний бути зібраний, рішучий, дисциплінований, смі-
ливий, агресивний, відповідальний за свої дії, ефективно вести бо-
ротьбу з нападаючим до закінчення часу гри. 
Групові тактичні дії в захисті 
     До групових тактичних дій у захисті відносяться: "підстрахування", "пере-
ключення", "прослизання". 
     "Підстрахування". Мова йде про один зі способів групової тактичної 
взаємодії в захисті. "Підстрахування" – це своєчасне пересування убік парт-
нера, який опікує нападника, який володіє м'ячем, з метою надання йому сво-
єчасної допомоги. Суть її в тім, що партнери захисника, який протидіє напа-
днику з м'ячем, повинні знаходитися якнайближче до нього, щоб у разі пот-
реби допомогти йому своїми діями, тобто організувати чисельну перевагу за-
хисників у будь-який ігровий момент.  
     Підстрахування партнера, який опікує нападника з м'ячем, полягає в тому, 
що гравці зміщаються убік м'яча, щоб прикрити зону гравця, який виходе  
вперед і вступає в єдиноборство з нападником. Гравець, який підстраховує, 
повинен бути готовим до організації можливих протидій гравцю з м'ячем. 
     Підстрахування при блокуванні м'яча полягає в тому, що гравець, який пі-
дстраховує, не дублює дії опікуна, а збільшує площу, що закривається. Якщо 
партнери знаходяться поруч, то їхні руки повинні утворювати "стінку".  
     При цьому необхідно: 
 обов'язково пересуватися убік партнера, який протидіє гравцю з м'я-
чем, з метою організації чисельної переваги;  
 завжди бути готовим надати партнеру допомогу блокуванням м'яча 
чи гравця, а не знаходитися біля свого підопічного; 
 пересуватися убік нападаючого, який володіє м'ячем, по можливості 
перешкоджати передачі м'яча його партнеру, який знаходиться поб-
лизу, і не втрачати контроль над своїм підопічним; 
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 пересуватися на таку відстань, щоб при необхідності встигати до 
свого підопічного; 
 після зсуву убік партнера опікувати свого нападника спостережен-
ням. 
Помилки, що виникають при навчанні: 
     1. Несвоєчасне підстрахування. 
     2. Переміщення для підстрахування на значну відстань, у випадку чого 
втрачається можливість своєчасного повернення до свого підопічного при 
одержанні їм м'яча. 
     3. Своєчасна зміна підопічними. 
     4. Несвоєчасне і неузгоджене виконання одиночного чи подвійного блоку-
вання м'яча. 
     5. Ускладнення при необхідності перерозподілу зору. 
     6. Передчасна чи спізніла зміна напряму руху убік воріт. 
     7. Несвоєчасний початок руху. 
     "Переключення" – це вид групових взаємодій, при яких захисники обмі-
нюються своїми підопічними. Нема рації захиснику рухатися за своїм підопі-
чним уздовж усієї зони захисту. У цьому випадку захисник супроводжує сво-
го нападника до свого партнера, передає йому свого підопічного, а сам пере-
ключається на іншого нападника. Переключення відбуваються як при зустрі-
чних пересуваннях нападаючих (рис. 1.2.2.1 а), так і уздовж площі воротаря 
(рис. 1.2.2.1. б), чи при заслонах (рис. 1.2.2.2 а, б).  
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.2.1. Переключення: а) зміною; б) передачею опікуваних. 
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     "Прослизання" – це вид групових взаємодій, що дає можливість захис-
нику при персональній опіці нападаючого з м'ячем, уникати зіткнень при за-
слонах і пересуваннях за своїм підопічним, "прослизаючи" між гравцями 
(рис. 1.2.2.2 а, б).  
     Найчастіше, ця групова взаємодія застосовується при особистій і змішаній 
системах захисту. На рис. 1.2.2.2 а, показаний варіант прослизання при опіці 
гравця з м'ячем. Нападник 4, використовуючи ведення м'яча, рухається так, 
щоб навести свого опікуна 2 на його партнера – захисника 3. 
     Щоб уникнути зіткнення, захисник 2 повинний наблизитися до опікувано-
го нападника якнайближче, а захисник 3 відступити назад. Як тільки пара 
гравців 2 і 4 пройде, захисник 3 знову займає необхідну позицію стосовно 
свого підопічного 5.  
     В іншому варіанті (рис. 1.2.2.3 б) нападник 2 намагається за своїм партне-
ром 3 пройти до шестиметрової лінії за захисником 5. У цьому випадку опі-
кун 4 прослизає поміж своїм партнером 5 і півсередній (рис.1.2.1.3 а) 
 
 
 
 
 
 
 
Рис.1.2.2.2. Переключення: а) при опіці півсереднього, б) при заслоні 
 
 
 
 
 
 
Рис.1.2.2.3. Прослизання 
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     Цей же прийом використовується і при застосуванні заслону нападниками, 
коли захисник прослизає попереду чи позаду від гравця, який виконує за-
слон. 
Вимоги до групових тактичних дій у захисті 
     Завжди пам'ятати, що основною метою групових взаємодій у захисті є 
створення чисельної переваги на окремих ділянках майданчика. 
     Тому захиснику необхідно: 
 погоджувати свої дії з воротарем, підкорятися його вимогам; 
 погоджувати свої дії з партнерами; 
 бути завжди готовим допомогти партнеру, який знаходиться в скру-
тному стані;  
 не допускати безперешкодного виконання нападаючими заслонів, 
вчасно передбачати і попереджати ці дії; 
 постійно стежити за можливими пересуваннями нападників; 
 постійно використовувати фінти при виході на гравця, утримуючи 
нападника в постійній напрузі; 
 зближатися (виходити) з нападником до оволодіння їм м'ячем, чи в 
момент оволодіння м'ячем; 
 постійно учитися передбачати групові взаємодії нападників (читати 
ситуацію); 
 вивчати взаємодії нападаючих, котрі часто ними вживаються, щоб 
передчасно підготувати майбутні протидії. Якщо нападник, який 
володіє м'ячем, обіграв партнера, необхідно переключитися і сміли-
во та рішуче атакувати його, зближаючись, не даючи йому можли-
вості передати м'яч у необхідному напрямку. 
Командні тактичні взаємодії в захисті 
     Командні тактичні взаємодії в захисті підрозділяються на три системи: 
особисту (персональну), зонну і змішану. 
     Особиста система захисту. Ця система захисту має три різновиди: по 
всьому майданчику, на своїй половині майданчика й у зоні 6-10 м. Система 
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особистого захисту полягає в тому, що кожен захисник опікує визначеного 
нападаючого команди суперника. Цей захист дуже простий, швидко засвою-
ється, тому рекомендується на першому етапі навчання. Особистий (персона-
льний) захист характерний тим, що гравці переходять до активних протидій 
зразу після втрати м'яча на половині суперника чи на своїй.  
     В умовах особистого захисту гравцю необхідно: 
 відразу перейти до опіки нападника, за якого він несе відповідаль-
ність;  
 розташуватися в безпосередній близькості від гравця; 
 супроводжувати нападника при його пересуваннях по всьому май-
данчику; 
 одночасно стежити і за діями нападаючого, який володіє м'ячем; 
 намагатися не дати можливості оволодіти м'ячем; 
 якщо нападник вже опанував м'ячем, відступити й очікувати його 
подальших дій; 
 при протидії нападнику, який володіє м'ячем, обов'язково пересува-
тися в стійці захисника; 
     Зонна система захисту. Зонний захист – система захисту, при якій гравці 
команди розміщаються у визначеній зоні перед воротами і кожен гравець не-
се відповідальність за конкретну ділянку зони і гравця, який у ній знаходить-
ся. Суть зонної системи захисту і її перевага перед іншими системами в тім, 
що захисники постійно створюють чисельну перевагу на будь-якій ділянці 
майданчика, де виникає можливість для узяття воріт. При цьому кожен гра-
вець несе відповідальність не тільки за опіку конкретного нападник, а за свої 
дії у відведеній частині зони. Увага захисника завжди рівномірно спрямована 
на м'яч і нападника в зоні опіки, який входить у цю зону. Отже, у даному ви-
падку розміри ділянки, за яку несе відповідальність кожен захисник, можуть 
звужуватися чи збільшуватися, але в ньому завжди повинний знаходитися 
нападник. Кожен гравець повинен враховувати, що увага захисника завжди 
рівномірно спрямована і на м'яч, і на нападаючого, котрий входить у цю зо-
  
 
59 
ну.  
     При зонній системі захисту команда створює кілька ліній захисту, у кож-
ній з який знаходиться визначена кількість гравців, що вказується цифрами. 
Наприклад: варіант 6×0 припускає розміщення всіх шести гравців безпосе-
редньо уздовж шестиметрової лінії. У цьому випадку в першій лінії захисту 
немає жодного, у другий – знаходяться шість гравців (рис. 1.2.2.4), варіант 
5×1, коли створюються дві лінії захисту – у першій лінії знаходиться один 
гравець, а у другій – п'ять гравців (рис. 1.2.2.5); варіант 3×3 – у першій лінії 
три гравці і у другій – три гравці (рис. 1.2.2.6), варіант 4×2 – у першій лінії 
два гравці, а у другій – чотири (рис.1.2.2.7) та інші. Крім того, кожний з варі-
антів цієї системи захисту має кілька різновидів. Наприклад, різновид 6×0 
уживається з різновидами: "гравець проти гравця (без вихідного)", "з вихід-
ним гравцем", "подвійне блокування" і т.п. 
     Різновид 6×0 без вихідного зонної системи захисту (рис. 1.2.2.4). Цей рі-
зновид зонної системи захисту передбачає розташування і постійне пересу-
вання всіх гравців уздовж шестиметрової лінії (лінії площі воротаря) з вико-
нанням блокування м’яча.  
     Завдання кожного з гравців – перешкоджати кидку м'яча у ворота і по мо-
жливості страхувати партнерів. Основний спосіб протидії нападаючому в 
цьому випадку є блокування м'яча. Усі шість польових гравців створюють 
одну лінію захисту, що відбита в цифрах – 6×0. Тобто, попереду, у першій 
лінії захисту, постійно не знаходиться жоден гравець.  
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.2.4 Варіант 6×0 зонної системи захисту 
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     При цьому передбачається, що: 
 усі гравці розташовуються уздовж шестиметрової лінії (довжина 
якої близько 21 м); 
  усі гравці пересуваються убік партнера, який протидіє гравцю, що 
володіє м'ячем (групова тактична взаємодія в захисті – "підстраху-
вання"), за рахунок чого здійснюється чисельна перевага захисни-
ків; 
  пересуватися для допомоги партнеру необхідно на таку відстань, 
щоб у випадку одержання м'яча нападником, за дії якого несеш від-
повідальність, устигнути до нього; 
  якщо м'яч у лівого півсереднього нападника, то захисник, який опі-
кує правого крайнього нападника, повинний зміститися уздовж зони 
так, щоб знаходитися майже напроти правого півсереднього напад-
ника; 
 захисник, який опікує крайнього нападника, зміщається на меншу 
відстань, приділяючи більше уваги своєму підопічному; 
 під час пересування нападників захисники міняються своїми підопі-
чними ("зміна підопічними" – групова тактична взаємодія в захисті); 
  під час зміни підопічними необхідно спочатку передати партнеру 
свого підопічного, а потім узяти під свою опіку нападника партнера, 
чи виконати ці дії одночасно; 
  захисник повинен контролювати не тільки визначене місце в зоні, 
але й обов'язково контролювати дії нападника, для чого його обо-
в'язково потрібно визначити ("знайти"); 
  основним прийомом протидії нападнику, котрий виконує кидок, є 
блокування м'яча, частіше групове. 
Помилки, що виникають при навчанні: 
     1. Несвоєчасне пересування убік партнера, підопічний якого володіє м'я-
чем. 
     2. Тимчасова втрата підопічного внаслідок переключення уваги на напад-
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ника, якого опікує партнер. 
     3. Несвоєчасна зміна підопічними.  
     4. Відсутність навички одночасного контролю за діями підопічного (пери-
феричний зір), і діями нападника, який володіє м'ячем (центральний зір).  
     Різновид 6×0 зонної системи захисту з вихідним. Початкове розміщення 
гравців таке ж, як і в попередньому варіанті – з додаванням обов'язків виходу 
на небезпечного нападника, який володіє м'ячем. В основі такого виходу ле-
жить випередження дій нападника. Вихід захисника до небезпечного напад-
ника є складною тактичною дією. У цьому швидкому русі необхідно розгля-
дати основні моменти, важливі для процесу навчання діям захисника. Мова 
йде про вибір моменту виходу, ривка вперед, стопорного руху, атаки напад-
ника – "зв'язування" з метою його зупинки, вибивання м'яча, виштовхування 
з небезпечної зони, блокування кидка. Одним з головних мотивів захисника 
при виході до нападаючого, який володіє м'ячем, повинне залишатися рішен-
ня завжди грати в тулуб, упритул, тобто домагатися зіткнення.  
Варіант 5×1 зонної системи захисту (рис.1.2.2.5). При цьому варіанті 
п'ять захисників розташовуються вздовж шестиметрової лінії, а один попере-
ду на 7-9 метрах. Перед висунутим уперед захисником ставляться завдання – 
перешкоджати вільному розігруванню м'яча і не давати можливості напада-
ючим виконати прицільний кидок по центру майданчика з 8-12 метрів. 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.2.5. Варіант 5×1 зонної системи захисту 
     Варіант 3х3 зонної системи захисту (рис. 1.2.2.6). Цей варіант передбачає 
розташування захисників у дві лінії: у одній у шестиметровій лінії – три гра-
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вці, а три інші – у другий. Причому, три гравці висуваються в першу лінію 
захисту з завданням – не давати можливості гравцям задньої лінії нападу ви-
конувати прицільні кидки з 8-12 метрів з центральної і півсередньої позицій.  
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.2.6. Варіант 3×3 зонної системи захисту 
     Варіант 2×4 зонної системи захисту (рис.1.2.2.7). У цьому випадку в пе-
ршій лінії захисту на дев'ятиметровій лінії знаходяться два захисники, а інші 
чотири гравці розташовуються уздовж шестиметрової лінії, утворюючи другу 
лінію оборони. У завдання попереду граючих захисників входить перешко-
джання проривам через центр і кидкам з далекої дистанції. Ця система засто-
совується проти команди, яка має у своєму складі двох сильних, але на дуже 
рухливих бомбардирів. 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.2.7. Варіант 2×4 зонної системи захисту 
     Змішана система захисту – це вид захисних дій, при яких частина гравців 
використовує зонну систему захисту, а частина опікує нападаючих персона-
льно (особисто). Під персональну опіку попадають нападаючі, котрі мають 
деякі особливості гри, і застосування проти них зоною захисту недостатньо. 
Найчастіше це сильні бомбардири або гравці, які розігрують. Застосування 
цієї системи захисту необхідно для того, щоб "виключити" із гри найбільш 
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небезпечних нападаючих, порушити систему нападу супротивника. Змішану 
систему захисту можна організувати з використанням декількох варіантів, у 
залежності від кількості гравців, як персонально опікуються. 
     Варіант 5+1. При організації цього різновиду змішаної системи захисту 
один гравець щільно опікує найбільш небезпечного нападаючого, намагаю-
чись не дати йому можливості навіть оволодіти м'ячем, тобто виключити з 
гри (перша лінія захисту), а п'ять гравців (друга лінія захисту) здійснюють 
зонний захист за принципом 5×0 (рис. 1.2.2.8).  
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.2.2.8. Варіант 5+1 змішаної системи захисту 
     Іноді опіка здійснюється по всьому майданчику, на своїй половині майда-
нчика, а іноді на найбільш зручних для нападника позиціях. Це можливо то-
му, що відпрацьована система нападу буде порушена, а небезпечний напад-
ник у лінії менш небезпечний, тому, що тут більш щільний захист і функції 
гравця цієї позиції йому менш знайомі. 
     Варіант 4+2. Застосовується тоді, коли в команді супротивника є два гра-
вці, що добре володіють засобами атаки з далеких дистанцій. У цьому випад-
ку чотири захисники здійснюють зонний захист (4×0), а два партнери персо-
нально опікують самих небезпечних нападників (рис.1.2.2.9). 
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Рис. 1.2.2.9. Варіант 2+4 змішаної системи захисту 
     Для успішного застосування змішаного захисту необхідно мати: досвідче-
них захисників для персональної опіки, які повинні не тільки опікувати свого 
нападника, але і по можливості брати участь і у взаємодіях з партнерами; 
гравців, котрі добре здійснюють зонний захист, які всіляко допомагають пер-
сональному опікуну і при необхідності переключаються на небезпечного на-
падника. 
Основні тактичні вимоги до взаємодій захисників при різних варіантах 
зонної системи захисту: 
     Захисники повинні: 
 вивчати сильні і слабкі сторони нападників і намагатися використо-
вувати їх при прийнятті своїх рішень; 
 блокувати суперника тулубом з одночасним блокуванням м'яча ру-
ками; 
 якщо захисники знаходяться близько один від одного, то один із за-
хисників, який вийшов уперед, блокує м'ячі, що летять високо, а 
другий – стежить за м'ячами, що летять низько; 
 у першу чергу блокувати нападаючого, який володіє м'ячем, і відти-
скувати його до бічної лінії; 
 бути уважним при схресних пересуваннях нападників і вчасно бло-
кувати гравця, який володіє м'ячем;     
 вчасно підстраховувати партнера по захисту, якому ставлять заслін; 
  
 
65 
 гравці не повинні далеко знаходитися один від одного і за рахунок 
переміщень зберігати компактність захисних позицій; 
 захисники, які знаходяться постійно попереду (варіанти 5×1, 3×3 
зонної системи захисту і 5+1, 4+2 змішаної системи захисту) мо-
жуть іноді ризикувати при перехопленні м'яча, тому, що їх є кому 
підстрахувати; 
 постійно попереджати партнерів по захисту про чисельну перевагу 
з боку нападаючих; 
 гравець, який опікує персонально кращого бомбардира суперників, 
повинен активно діяти: намагатися перехопити переданий йому 
м'яч, блокувати його при ловлі м'яча, перетинати шлях для перемі-
щення убік атаки і бути уважним при можливих заслонах. Викорис-
тання в захисті високорослих гравців створює гарні передумови для 
блокування кидків у ворота. 
Сильні сторони зонного захисту: 
   обмежує дії гравців першої лінії нападу; 
   змушує знижувати швидкість і темп нападу, тому що нападники по-
винні постійно маневрувати й акуратно передавати м'яч; 
   виробляє уміння вступати у активну боротьбу за м'яч, супроводжу-
ючи суперника доти, поки він не відмовиться від продовження атаки 
або не виконає передачу м'яча партнеру; 
   більш ощадлива у витратах фізичних ресурсів гравця;  
   створює гарні передумови для використання високорослих гравців; 
   полегшує навчання гравців взаємодіям.  
Слабкі сторони зонної системи захисту: 
   недостатньо ефективна в запобіганні кидків м'яча у ворота з далекої 
відстані гравцями другої лінії нападу; 
   якщо захисникам не удасться вчасно зміститися убік м'яча, то пос-
тійне її застосування приводить до ослаблення індивідуальних умінь 
і звичок; 
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   з її допомогою неможливо змусити суперника збільшити темп напа-
ду. 
     Опікуючи нападника, захисник повинний: 
   уважно стежити за пересуваннями м'яча й одночасно контролювати 
дії опікуваного гравця, який не володіє м'ячем; 
   бути готовим до застосування найбільш активних дій у захисті 
("зв'язування", "перехоплення м'яча", "переключення", "вихід на гра-
вця, який виконує кидок", "контратака" та інші); 
   постійно допомагати партнеру, який протидіє найбільш небезпечно-
му нападнику (як підстрахуванням, так і безпосередніми діями); 
   не давати можливості супернику атакувати з найбільш небезпечних 
місць для узяття воріт; 
   активно і рішуче переключатися на найбільш небезпечного, на да-
ний момент, гравця, який виконує напад (навіть залишаючи на 
якийсь час свого підопічного); 
   прагнути знаходитися на шляху можливої передачі м'яча, особливо з 
протилежного флангу; 
   прагнути "передбачати" ("читати") дії, як свого підопічного, так і пі-
допічних партнерів; 
   підтримувати голосовий зв'язок з партнерами. 
2.3. Тактика гри воротаря. 
     Тактика гри воротаря – це найбільш доцільні дії, застосовувані в конкрет-
ній ігровій ситуації з метою захисту воріт і організації контратаки. 
     Якщо технічна підготовка воротаря спрямована на вивчення структури 
рухів того чи іншого прийому, то тактична підготовка озброює воротаря не-
обхідними знаннями й уміннями доцільного застосування вивчених прийомів 
техніки до умов спортивної боротьби. 
     У навчальному процесі підготовки воротарів необхідно велике значення 
приділяти тактичній підготовці. Вона удосконалює теоретичні знання з так-
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тики гри, формує тактичні звички, озброює воротарів індивідуальними і гру-
повими тактичними способами боротьби, виробляє тактичне мислення - зда-
тність швидко аналізувати умови гри, що миттєво змінюються, і відповідно 
їм діяти. 
     Тактичні дії воротаря можна розділити на індивідуальні і групові дії (рис. 
1.3.1). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.1. Класифікація тактики гри воротаря 
До індивідуальних тактичних дій відносяться: 
     1. Вибір позиції для затримання м'ячів. 
     2. Затримання м'ячів із гри: 
   при атаці з позиції крайнього гравця; 
   при атаці з центрального і півсереднього секторів з 6 м; 
   при атаці з центрального і півсереднього секторів з 7-10 м 
     3. Затримання м'ячів із семиметрового кидка. 
     4. Дії воротаря як польового гравця. 
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До групових дій відноситься взаємодія воротаря з партнерами: 
   при затриманні м'ячів, кинутих з центрального і півсереднього сек-
торів з 7-9 м; 
   при затриманні м’ячів з півсереднього секторів з 6 м; 
   при затриманні м'ячів, кинутих із краю.  
2.3.1. Індивідуальні дії 
     Вибір позиції.  
     Правильним вважається пересування воротаря по дузі, що з'єднує обидві 
бічні штанги воріт, з максимальним видаленням від центра до середини пло-
щадки на 35-100 см (рис.1.3.1.1). Кожен воротар разом із тренером визначає 
відстань, на якому треба рухатися по дузі, щоб ефективно захищати ворота. 
Цей вибір залежить від даних зросту спортсмена, швидкості рухової реакції, 
швидкості і точності розрахунку в часі й у просторі і т.п. 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.1.1. Пересування воротаря для вибору позиції 
     Під час гри воротар уважно стежить за передачами м'яча, що здійснює су-
противник, і пересувається у воротах по уявлюваній дузі, вибираючи місце 
так, щоб увесь час знаходитися проти м'яча у вихідному положенні для його 
затримання м’яча. 
     З уявлюваної лінії – дуги воротарі здійснюють і виходи вперед, щоб зме-
ншити кут кидка. 
     Якщо прилягаючу до площі воротаря ігрову зону розбити на 7 секторів, у 
кожнім з яких місце кидка умовно позначити крапкою і провести лінії до сті-
йок воріт, то утвориться сектор обстрілу воріт (рис. 1.3.1.2). 
     При виборі вихідної позиції для затримання м'ячів при кидках з різних се-
кторів воротар повинний знаходитися в точці перетинання уявлюваної лінії, 
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що поділяє кут сектора обстрілу навпіл (бісектриса кута) з дугою, по якій він 
переміщається. 
 
      
 
 
 
Рис. 1.3.1.2. Виходи вперед для зменшення кута атаки обстрілу воріт: 
А, В – умовні точки кидків із секторів 4, 5. 
АС, ВД – лінії, що поділяють кут кидка навпіл (бісектриси кутів). 
С, Д – місце, яке займає воротар на уявлюваній дузі переміщення. 
     Займаючи визначену позицію для затримання м'яча, воротарю необхідно 
при цьому дотримуватись правил: 
     1. Встигнути зайняти вихідну позицію раніш, ніж буде виконаний кидок. 
Якщо ж кидок застигне воротаря під час руху, то орієнтація погіршується і 
воротар не зможе виконати захисну дію в будь-якому напрямку, оскільки в 
цей момент одна нога опорна і рухатися можна тільки в одному напрямку. 
Цим користаються польові гравці і спрямовують кидок убік опорної ноги. 
При кидку під “опорну ногу” важкість тіла доводиться переносити на вільну 
ногу, але при цьому утрачаються частки секунд, і воротар не встигає затри-
мати м’яч. 
     2. Займати вихідну позицію проти руки з м'ячем, а не проти тулуба гравця. 
Займаючи позицію проти тулуба, воротар знаходиться не на лінії, що поділяє 
сектор обстрілу навпіл, а зміщений убік. Отже, одна сторона воріт більше ві-
дкрита, і в польових гравців більше можливостей вразити ворота. 
     3. При затриманні м'ячів із крайніх позицій робити крок уперед чи уперед 
– убік: від лівої штанги – лівою ногою, від правої штанги – правою. 
     4. При виході вперед завжди пам'ятати, що можливо перекидання м'яча і 
бути готовим до цього. 
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Затримання м'ячів при атаці воріт з позиції крайнього гравця 
     Атакою воріт з позиції крайнього гравця вважається кидок м'яча із секто-
рів 1 і 7, а також прилягаючих до них секторів 6 і 2. 
     Воротарі повинні знати, що в середньому 20% кидків у ворота виконують-
ся з позиції крайніх нападаючих. Причому, найчастіше, нападаючі направля-
ють м'яч у дальній нижній кут, потім у дальній верхній кут, і рідше – у ближ-
ні верхній і нижній кути. 
     Крайні нападаючі, які в більшості випадків роблять кидки після єдинобор-
ства в падінні, знаходяться в складному становищі, з якого важко виконати 
кидок у ближній кут воріт, а легше кидати в дальній нижній кут (рис. 1.3.1.3). 
     Тому воротарі повинні продумано відноситися до дій крайніх нападаючих 
і ретельно удосконалювати вибір позиції для затримання м'ячів. 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.1.3. Виходи вперед при атаці з кута 
     При атаці воріт із секторів 1 і 7, коли кут атаки не перевищує 30°, воротар 
від штанги робить крок уперед на 20-40 см і приймає вихідне положення для 
затримання м'яча (див. Техніку затримання м'ячів). У цей момент відстань 
між тулубом воротаря і бічною штангою воріт повинна виключити влучення 
м'яча у ворота. 
     Якщо ж кут атаки збільшується, а це відбувається, коли крайній нападаю-
чий входить із сектора 1 у сектор 2 чи із сектора 7 у сектор 6, воротарю необ-
хідно зробити крок уперед – убік на відстань 50-60 см і прийняти вихідне по-
ложення для затримання м'ячів з кута. 
     Під час розиграшу м'яча воротар, переміщаючись по уявлюваній дузі, час-
то не встигає зміститися до штанги і від її почати вибір позиції для затриман-
ня м'яча (рис. 1.3.1.4). 
  
 
71 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.1.4. Переміщення воротаря при збільшенні кута атаки  
з крайніх позицій 
     Наприклад, він знаходяться десь у межах 60 см від штанги. На рис. 1.3.1.5. 
це місце позначене точкою А. Відстань 60 см визначена орієнтовно і може 
незначно змінюватися убік зменшення чи збільшення. 
     Визначивши, що атака буде походити із секторів 1 чи 7, воротар робить 
крок довжиною 65-70 см убік-уперед до лицьової лінії. На рис. 1.3.1.5 – пря-
ма АД. Штанга воріт виявиться за спиною воротаря на відстані 20-40 см. Це 
така ж відстань, як і при виборі позиції від штанги воріт. На рис. 1.3.1.5 – 
пряма ВД. 
     Якщо ж атака буде здійснюватися із секторів 2 або 6, воротар робить крок 
уперед, прямо перед собою, на відстань до 60 см. На рис. 1.3.1.5 – це пряма 
АС. Штанга виявиться в нього за спиною на відстані 50-60 см. Це така ж від-
стань, як і при виборі позиції від штанги воріт. На рис. 1.3.1.5 – пряма ВС. 
     В ігрових ситуаціях, що виникають на майданчику, воротарі часто засто-
совують далекі виходи на 4-5 м уперед, використовуючи фактор раптовості, 
скорочуючи до мінімуму кут атаки. Вихід можна здійснювати, коли з будь 
яких причин крайній нападаючий втрачає з поля зору воротаря. Крім того, 
воротар повинен на мить раніш кидка прийняти вихідне положення для за-
тримання м'яча. Цій необхідній умові воротар повинен додержуватися зав-
жди, оскільки якщо польовий гравець робить кидок під час руху воротаря на-
зустріч, у польового гравця більше можливостей досягти успіху. 
     Щоб правильно вибрати позицію при атаці з позиції крайнього гравця, во-
ротарю необхідно враховувати наступне: 
 кидок виконується правою чи лівою рукою; 
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 чи далеко зміщається польовий гравець над площею воротаря із секто-
ра 1 у сектор 2 і із сектора 7 у сектор 6 після відштовхування із-за лінії; 
 на яку відстань входить гравець у сектори 2 і 6 після індивідуального 
чи колективного обігравання; 
 виконується кидок в опорному положенні, у стрибку чи в падінні. 
     Крім того, воротарі повинні враховувати, гравці якого типу в цей момент 
грають проти них. Переважно зустрічаються два типи гравців: 
 низькорослі гравці, діючі на високій швидкості і виконуючі кидки пе-
реважно в падінні. За рахунок своєї високої швидкості пересування во-
ни намагаються випередити дії воротаря у виборі позиції; 
 високорослі гравці, виконуючі кидки в основному без падіння, у стриб-
ку. Причому, в одних випадках це стрибок убік воротаря, виконуваний 
після нахилу тулуба і випрямлення руки убік. В інших випадках, це 
стрибок з метою переміщення над площею воротаря із секторів 1 і 7 у 
сектори 2 і 6 для збільшення кута атаки. 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.1.5. Вибір позиції при різних ігрових ситуаціях 
при атаках із крайніх позицій 
     Вибравши правильно вихідну позицію, воротар не повинен з випереджен-
ням починати затримування м'яча, кинутого в дальні кути воріт, оскільки ві-
дразу відкриваються ближні кути і гравцю дуже просто перевести кидок у 
ближній кут. 
     Знання і почуття вибору вихідної позиції для затримання м'ячів форму-
ються в процесі практичної діяльності й аналізу помилок, що допускаються.  
     Із секторів 1, 2 і 6, 7 найчастіше атакують ворота крайні нападаючі. Але 
останнім часом, у зв'язку з посиленням гри в захисті в центральній її частині, 
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усе частіше ці сектори стали використовувати для завершення атак лінійні, 
центральні, півсередні, протилежні крайні нападаючі. 
     Розглянемо дії польових гравців, коли в сектор 2 входить гравець, який 
кидає м’яч лівою рукою, а в сектор 6 – правою. Слід зазначити, що ці входи 
здійснюються на високій швидкості. 
     Гравці, відштовхуючись із-за лінії площі воротаря, у стрибку переміща-
ються: одні прямо на воротаря; інші, в зв'язку з тим, що вхід здійснюється під 
визначеним кутом, продовжують рух по інерції. 
     У першому випадку, у гравця, який атакує, більше можливостей закидати 
м'яч, як у ближній, так і в дальній від воротаря кут. 
     В другому випадку закидати м'яч у далекий кут набагато складніше. 
     Але й у першому і в другому випадках гравці частіше кидають м'яч у бли-
жній кут, намагаючись випередити дії воротаря. 
     Затримування м'яча воротар виконує, залишаючись на уявлюваній дузі, по 
якій він переміщається, чи робить вихід уперед, скорочуючи кут кидка. 
     Пам'ятаючи про те, що м'яч частіше спрямовується гравцями в ближній 
кут, і, вибравши правильно позицію для затримування, воротар не повинен 
передчасно починати рух для затримування в ближньому куті, тому що від-
разу ж сильно відкривається дальній кут, а в даний час дуже багато гравців, 
які добре виконують кидки з підкручуванням м'яча. 
     Якщо ж у сектор 2 входить гравець, що кидає м'яч правою рукою, а в сек-
тор 6 – лівою, то на відміну від дій вищезгаданих гравців у них кут атаки бі-
льший. 
Затримання м'ячів при атаках з центрального та півсередніх секторів 
     У процесі гри з цих позицій найчастіше роблять кидки лінійні гравці і вхі-
дні крайні нападаючі. Вони ж з цих місць часто завершують кидки після 
контратак. Крім них, тут завершують атаки центральний і півсередні гравці 
після обігравання захисника.  
     Якщо кидки виконують лінійні гравці, то, вибираючи позицію для затри-
мання м'ячів, воротарю необхідно врахувати: 
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 якою рукою буде виконуватися кидок; 
 у яку сторону буде повертатися гравець; 
 наскільки відбудеться зміщення гравця убік після відштовхування 
від майданчика; 
 у падінні чи в опорному положенні буде виконаний кидок. 
     На рис. 1.3.1.6 ми бачимо, що чим далі гравець віддаляється від центра 
майданчика убік, тим більше можливостей у воротаря відбити м'яч. 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.1.6. Зменшення кута атаки при зсуві польового гравця від 
центра в одну зі сторін площадки: 
А, В, С – точки, звідкіля виконується кидок; 
ДАК, ДВК, ДСК – кути атаки воріт, при чому ДВК менше ДАК, а 
ДСК менше ДВК і ДАК. 
     Затримання м'ячів воротар здійснює, залишаючись на уявлюваній дузі, по 
якій він переміщається, чи робить вихід уперед на відстань два-чотири метра 
від центра воріт. При виході вперед зменшується кут атаки і використовуєть-
ся фактор раптовості. 
     Як уже відзначалося, найбільш вигідним моментом для виходу воротаря 
вважається той, коли по визначених причинах польовий гравець утрачає його 
з поля зору. Такими моментами можуть бути: поворот для атаки після боро-
тьби з захисниками, підхоплення упущеного м'яча і т.д. 
     Якщо кидки здійснюються вхідними крайніми гравцями, то для вибору 
вихідної позиції воротар повинний врахувати: 
 з якої сторони здійснюється вхід; 
 на яку відстань зміститься гравець над площею воротаря після від-
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штовхування із-за шестиметрової лінії; 
 якою рукою буде виконуватися кидок; 
 у падінні або в опорному положенні буде виконаний кидок. 
     Затримання м'ячів робиться так само, як і при грі проти лінійних гравців. 
     У центральних і півсередніх гравців після обігравання захисника рух для 
завершення атаки в більшості випадків спрямований прямо на ворота. Воро-
тар робить затримання м'ячів, вибираючи вихідну позицію на дузі, по якому 
він переміщається, чи виходить уперед на два-чотири метри. 
     Безпосередній рух під час затримання здійснюється вперед і убік в напря-
мку польоту м'яча з дотриманням техніки захисних дій ногами і руками. 
     Воротар повинний пам'ятати, що виходи вперед на три-чотири метри при 
контратаках супротивника один на один небезпечні. Контратакуючи, гравець, 
який вільно рухається, побачивши, що воротар виконує вихід далеко вперед, 
відштовхується і зміщається убік на два-три метри. Воротар не встигає зміс-
титися і кидок здійснюється в завершальній частині стрибка майже у відкриті 
ворота. 
     На рис. 1.3.1.7 ми бачимо, що воротар, вийшовши вперед на три-чотири 
метри, правильно вибрав позицію для затримування (точка С), проти руки з 
м'ячем гравця, який контратакує (точка А), тобто, знаходиться на бісектрисі 
(АК) кута ВАД. Але відбувається швидке переміщення м'яча в просторі на 
два-три метри у точку А1.  
     У даному випадку кут кидка ВА1Д, ворота відкриті і закинути м'яч не 
складає ніякого труда. Тому в таких випадках треба залишатися на дузі або 
виходити вперед до двох метрів. 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.1.7. Переміщення воротаря в ігрових ситуаціях у центральній зоні 
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Затримання м'ячів при атаках з центрального  і півсередніх секторів 
 з 7-10 метрів 
     Завершують атаки з цих позицій переважно центральний і півсередній 
гравці, які мають сильний і точний кидок. Крім того, коли кидок виконується 
при відсутності захисників, у них великий вибір, у який з кутів кинути м'яч. 
     Затримання м'ячів воротар здійснює, залишаючись у воротах, чи виходить 
уперед на півтора-два метри. Виходити на більшу відстань не рекомендуєть-
ся, тому: 
 якщо буде імітований кидок з наступним відходом гравця в сторо-
ну, воротар не встигне переміститися і кидок буде виконаний у не-
захищену частину воріт; 
 якщо польовий гравець виконує високий стрибок, особливо при ві-
дштовхуванні з 7-8 метрів, між головою воротаря і верхньою штан-
гою утворюється "мертва зона" і м'яч без будь-яких перешкод попа-
де у ворота. 
Затримання семиметрових кидків 
     Для відбивання семиметрових кидків воротар виходить уперед на 1-3 мет-
ри від лінії воріт. Виходити і приймати вихідне положення для затримання 
м'ячів треба під час підготовчих дій гравця, який буде виконувати цей кидок.  
     Увага повинна бути цілком зосереджена на руці з м'ячем. Витримка, умін-
ня володіти собою – от основні вимоги для успішного відбивання семимет-
рових кидків. 
     Знаходячись у вихідному положенні для затримання і намагаючись не реа-
гувати на відволікаючі замахи гравця, воротар виконує одну із самих склад-
них функцій - визначення напрямку польоту м'яча, а також вирішує, який 
прийом варто застосувати для відбивання м'яча і коли його почати. 
     Для визначення можливого напрямку польоту м'яча в момент виконання 
суперником кидка у ворота, воротар повинен враховувати, яким способом 
виконується кидок у ворота. 
     Деякі воротарі намагаються угадати, куди буде кинутий м'яч, і виконують 
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захисні дії навмання. У цих випадках їм епізодично удається відбивати м'яч, 
однак таке угадування в більшості випадків приводить до негативного ре-
зультату. 
Дії воротаря як польового гравця 
     Перше, що воротарю необхідно зробити після оволодіння м'ячем, – це ор-
ганізувати контратаку. Вона є важливим компонентом гри в гандбол. Тому 
воротар з перших занять повинний учитися швидкому і точному введенню 
м'яча в гру. 
     Потім, коли партнери переходять на половину поля суперника, воротар 
повинний вийти з площі воротаря і зайняти позицію між відміткою для се-
миметрових кидків і дев'ятиметровою лінією. Звідси він веде спостереження 
за грою і, якщо необхідно, включається в гру для прийому м'яча від своїх 
партнерів. Це трапляється в разі, коли всі польові гравці прикриті гравцями 
супротивника. 
     З тієї ж позиції воротар зобов'язаний здійснювати ривки вперед для пере-
хоплення м'яча, коли команда супротивника контратакує і йде довга передача 
м'яча уперед від польового гравця чи воротаря.  
     Перехоплення м'яча є одним зі способів, за допомогою якого перериваєть-
ся атака суперника. Для того щоб здійснити перехоплення, воротар повинний 
бути уважним до подій, що відбуваються на стороні супротивника, знаходи-
тися біля шестиметрової лінії, бути готовим до здійснення ривка і мати висо-
ку стартову швидкість. 
     Ривок повинний починатися, коли воротар упевнений, що гравець, який 
передає м’яч, не бачить його руху, або коли він визначив, що кидок викона-
ний і змінити напрямок польоту м'яча вже неможливо. 
     Передчасне вибігання вперед може закінчитися голом, тому що гравець, 
який володіє м’ячем, побачивши покинуті ворота, може спрямувати м'яч ту-
ди. 
     Бувають випадки, коли два гравці з команди супротивника здійснюють 
швидкий перехід від захисту до нападу. У цьому випадку, одного з них прик-
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риває партнер по команді. Тоді воротар своїми діями – незначним рухом впе-
ред в сторону неприкритого гравця, дає зрозуміти гравцю, який кидає, що він 
готовий перехопити цей м'яч і тим самим зриває контратаку супротивника. 
     Після відбиття м'яча, коли він вискакує за межі площі воротаря, воротарі 
часто залишають площу воротаря з метою оволодіння м’ячем, але за умови, 
що встигають до нього раніш, ніж гравці супротивника. 
     Воротар уводить м'яч у гру зі своєї площі, якщо це необхідно для підтрим-
ки темпу нападу, після порушення супротивником правил гри і виходу м'яча 
за бічну лінію. 
     Якщо супротивник застосовує особисту (персональну) систему захисту 
("гравець проти гравця"), воротар може діяти як сьомий польовий гравець. 
Щоб придбати відповідні навички, у процесі тренувань, воротар повинний 
іноді тренуватися як польовий гравець. 
2.3.2. Групові взаємодії 
     Групові тактичні взаємодії в захисті – це погоджені за часом і місцем ін-
дивідуальні дії декількох гравців.  
     Воротарі, погоджуючи свої дії з захисниками, виробляють визначені пра-
вила, дотримуючись яких, вони досягають успіху при захисті воріт. 
     Наприклад: 
     1. Атака воріт відбувається з лівого півсереднього. 
          1.1. Кидок виконується правою рукою: 
 А – якщо м'яч пролітає ліворуч від рук, захисник закриває ближній 
кут воріт (рис. 1.3.2.1 а); 
 Б - якщо м'яч пролітає праворуч від рук, захисник закриває дальній 
кут воріт (рис. 1.3.2.1 б). 
          1.2. Кидок виконується лівою рукою: 
 А – якщо м'яч пролітає ліворуч від рук, захисник закриває ближній 
кут воріт (рис. 1.3.2 1 а); 
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 Б – якщо м'яч пролітає праворуч від рук, захисник закриває дальній 
кут во-
ріт 
(рис. 1.3.2.1 б). 
 
 
 
 
Рис. 1.3.2.1. Правила взаємодії воротаря з захисниками (а, б)  
при кидку з лівого півсереднього    
     2. Атака відбувається по центру воріт. 
          2.1. Кидок виконується правою рукою: 
 А – якщо м'яч пролітає ліворуч від рук, захисник закриває дальній 
кут воріт (рис. 1.3.2.2 а); 
 Б – якщо м'яч пролітає праворуч від рук, захисник закриває дальній 
кут воріт (рис. 1.3.2.2 б). 
          2.2. Кидок виконується лівою рукою з тієї ж позиції: 
 А – якщо м'яч пролітає ліворуч від рук, захисник закриває ближній 
кут воріт (рис. 1.3.2.2 а); 
 Б – якщо м'яч пролітає праворуч від рук, захисник закриває дальній 
кут воріт (рис. 1.3.2.2 б). 
 
 
 
 
 
Рис. 1.3.2.2. Правила взаємодії воротаря з захисниками (а, б)  
при кидках по центру воріт 
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     3. Атака воріт відбувається з місця правого півсереднього.  
          3.1. Кидок виконується правою рукою:  
   А – якщо м'яч пролітає ліворуч від рук, захисник закриває дальній 
кут воріт (рис. 1.3.2 3 а). 
   Б – якщо м'яч пролітає праворуч від рук, захисник закриває ближній 
кут воріт (рис. 1.3.2 3 б). 
          3.2. Кидок виконується лівою рукою: 
 А – якщо м'яч пролітає ліворуч від рук, захисник закриває дальній 
від воротаря кут (рис 1.3.2.3 а); 
 Б – якщо м’яч пролітає праворуч від рук, захисник закриває ближній 
від воротаря кут (рис. 1.3.2.3 б ). 
 
 
 
 
Рис. 1.3.2.3. Правила взаємодії воротаря з захисниками (а, б) 
при кидках з місця правого півсереднього 
Взаємодія з захисниками при затриманні м'ячів, кинутих з центрально-
го і півсереднього секторів з 7-10 метрів 
     Ґрунтуючись на перерахованих вище правилах, воротар діє узгоджено з 
захисниками. Однак у грі не завжди буває так, що захисники можуть закрити 
необхідний кут воріт. Тому воротар не біжить бездумно у відкритий кут во-
ріт, а, вибираючи вихідну позицію для затримування м'яча проти руки з м'я-
чем супротивника, намагається визначити напрямок польоту м'яча. 
     Наприклад, кидок виконується з лівого півсереднього. Нападаючий, змі-
щений до бічної лінії, виконує кидок з глибини площадки з 9-10 метрів і за-
хисники встигають поставити подвійний блок. Виконуючи правила погодже-
них дій з воротарем, захисники закривають ближній кут воріт. У цій ігровій 
ситуації нападаючий не може кинути м'яч у ближній кут і направляє його в 
дальній від воротаря кут. Воротарю не важко визначити, куди буде спрямо-
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ваний кидок, і він починає затримання м'яча в дальньому куті воріт. 
     Інший приклад. Нападаючий рухається прямо на захисників, але в остан-
ній момент перед ними змінює напрямок руху убік і виграє якусь частину 
простору для виконання кидка. Захисники відстають у виконанні захисних 
дій. Але, усе-таки, зміщаючись і ставлячи блок, захисники намагаються за-
крити свій кут воріт. Однак, у такі моменти гри захиснику не вдається цілком 
закрити кут воріт. Виставлені для блокування руки захисників є все-таки пе-
решкодою, що знижує точність влучення м'яча. 
     У цей момент воротарю важко визначити напрямок польоту м'яча тому, 
що вигравши частину простору, незважаючи на спроби захисників врятувати 
положення, нападник може направити м'яч у будь-який кут воріт. Тому в та-
ких випадках воротар повинний виявляти максимум витримки, залишаючись 
у вихідній позиції і робити затримання м’яча в одну зі сторін, чи зробити рух 
уперед – в сторону назустріч м'ячу, що летить. Але ні в якому разі воротар не 
повинний затримувати м'яч з випередженням у тім куті, що вважався непри-
критим. 
     У грі дуже часто кидки у ворота виконуються з закритих позицій, коли во-
ротар сприймає тільки початковий рух руки, що виконує кидок, але останні 
фази руху він не бачить. Нападаючий може виконати кидок у будь-який кут 
воріт. 
     У такому випадку у воротаря більше можливостей відбити м'яч, виходячи 
вперед назустріч кидку, скорочуючи кут атаки воріт. 
     При цьому порушується одне з правил затримання м'ячів – прийняти вихі-
дне положення для затримки раніш, ніж буде виконаний кидок. Але треба 
враховувати, що при таких кидках нападаючі погано бачать дії воротаря. 
     У ситуаціях, що миттєво змінюються, воротарі часто допускають помилки 
у визначенні кута, по якому захиснику необхідно орієнтуватися, і який кут 
воріт йому допомагають закривати. 
     Припустимо, ворота атакує правий півсередній, який кидає лівою рукою. 
Рухаючись зі свого місця до центру, нападаючий з м’ячем вистрибнув над 
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другим від краю захисником, але в стрибку він змістився до третього захис-
ника і перед ним виконує кидок у ворота. 
     Воротар сприйняв ситуацію, начебто кидок буде виконуватись над другим 
захисником і, якщо припустити, що кидок повинний відбутися праворуч від 
рук друга-захисника, то в цьому випадку воротар зобов'язаний закривати 
ближній від воротаря кут. Але нападаючий змістився і кидок виконується пе-
ред третім захисником, тобто ліворуч від його рук. У цій ситуації третій за-
хисник закриває дальній від воротаря кут. Але воротар часто не устигає ви-
значити зміну ігрової ситуації і рухається для затримування м'яча щодо дру-
гого захисника в дальньому куті, тоді як у нього в цей момент дальній кут за-
критий блоком, і затримування м'яча треба виконувати в ближньому куті. 
     Моделювання таких ситуацій у тренувальному процесі ефективно впливає 
на розвиток у воротаря орієнтованої діяльності і дає відчутні результати при 
затримуванні м'ячів. 
Взаємодія з захисниками при затримуванні м'ячів, 
кинутих з центрального і півсереднього секторів з 6 метрів 
     Зосередивши увагу на м'ячі, в залежності від ігрових ситуацій, воротар та-
кож повинний мати великий обсяг уваги, тобто сприймати значну кількість 
зовнішньої інформації і вибирати з неї найбільш важливі для визначеного 
моменту кидка деталі. 
     Так, зосередившись на руці нападаючого, воротар зобов'язаний бачити: 
що відбувається біля лінії площі воротаря: де знаходиться лінійний гравець, 
куди він збирається переміщатися, яке розташування захисників, яка можли-
вість одержання лінійними гравцями передачі від атакуючого гравця, і, якщо 
ця можливість є, у яку сторону він буде розвертатися, щоб виконати кидок у 
ворота. Це стосується не тільки лінійного гравця, але і дій крайніх гравців, 
півсередніх, центрального, котрі входять до шестиметрової лінії. 
     Усі перераховані гравці, потрапивши в ці сектори, знаходяться в оточенні 
захисників. Захисники своїми діями прагнуть протидіяти їхньому входу в ці 
сектори й одержанню ними м'яча. Якщо ж м'яч попадає все-таки до цих грав-
  
 
83 
ців, то захисники своїми діями прагнуть перешкоджати кидку у ворота. Та-
кими діями можуть бути блокування кидка, підштовхування нападаючого 
для того, щоб збити його координацію, витиснення нападаючого до кута 
майданчика тощо. 
     Воротар повинний враховувати усі фактори єдиноборства між захисника-
ми і нападаючими, котрі ввійшли в зазначені сектори; у кожній конкретній 
ситуації коректувати вибір вихідної позиції. 
     У такі моменти воротар повинний бути уважним, зібраним і готовим до 
відбивання м'яча, тому що часто суддя дає грати до "кінця" і нападаючий 
продавлює руку захисника, який його тримає, і завершує атаку. В інших ви-
падках нападаючий, котрого тримає захисник, робить вид, що перестав боро-
тись, і хоче зробити передачу своєму партнеру. Захисник при цьому розслаб-
люється, а нападаючий продовжує атаку воріт.  
Взаємодії з захисниками при затриманні м'ячів, 
кинутих з кута воріт 
     Ці взаємодії подібні тим, коли атака виконується з центрального і півсере-
днього секторів через лінію площі воротаря з шести метрів. 
     Враховуються нюанси єдиноборства захисника з крайнім нападаючим, у 
залежності від цього вибирається вихідна позиція для затримання м'ячів. 
     Коли ж захисник опікає крайнього нападаючого, воротар увесь час повин-
ний бути готів до відбивання м'яча, поки ця атака чи не завершиться і не про-
лунає свисток судді на зупинку гри. 
2.4. Особливості використання тактики гри у сучасному ганд-
болі. 
     Як і у всіх командних спортивних іграх, у гандболі тактика відіграє вирі-
шальну роль у досягненні високого результату, особливо в тих важливих ви-
падках, коли команди рівноцінні в підготовці.  
     Тактика гри – це уміння гравців цілеспрямовано діяти відповідно до ігро-
вої ситуації, а також створювати за рахунок індивідуальних, групових і ко-
мандних дій необхідні умови з метою досягнення визначеного результату в 
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нападі і захисті. 
     Тактичні дії повинні будуватися відповідно до тактичних знань, з ураху-
ванням технічної підготовленості, рівнем розвитку рухових здібностей, во-
льових якостей, оперативного мислення й ін. 
     Оперативність мислення зв'язана зі швидкістю й ефективністю вибору і 
рішення рухових завдань у змагальних умовах. Оперативність мислення ви-
користовується в трьох головних напрямках: 
   сприйнятті й аналізі змагальної ситуації; 
   уявному вирішенні спеціального тактичного завдання; 
   рухового рішення тактичного завдання. 
     Ці напрямки являють собою послідовний ряд шляхів рішення тактичного 
завдання, причому вирішальну роль тут грає рухова пам'ять і швидкість мис-
лення. 
     Сприйняття гандболіста в цілому залежить від зорового сприйняття і ро-
зумової оцінки ігрової ситуації, включаючи об'єднання інформації про дії 
партнерів і захисників у залежності від її значимості. 
     Якість сприйняття визначається умінням виділити головне, здатністю до 
зосередження, знаннями і практичним досвідом гандболіста. 
     Тактичне завдання гандболіст вирішує спочатку думкою і лише потім за 
допомогою рухів. У гандболістів високого класу в основному удосконалю-
ються елементи творчого мислення, тобто не шаблонність виконання рухо-
вих дій, уміння сприймати реальність у всіх її відносинах, а не тільки тих, ко-
трі закріплені в звичних поняттях і уявленнях. 
     Тому утворення розумових програм дій можна розглядати як перекоду-
вання інформації через об'єднання приватних елементів окремих систем у за-
гальні нові системи. 
     Рухове рішення являє собою комплексну діяльність, що вимагає як розу-
мових специфічних для гандболіста операцій, так фізичних і технічних здіб-
ностей. 
     При руховому рішенні конкретного завдання, незалежно від того, був ре-
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зультат позитивним чи негативним, ця система удосконалюється. Якщо ганд-
боліст вирішив завдання позитивно, у майбутньому в такій же ситуації він 
обере той же шлях рішення і рухової реалізації. При негативному рішенні 
рухового завдання, дія повинна піддатися аналізу для з'ясування причини не-
вдач. Дії гандболіста, що дають позитивний результат, якщо повторюються 
досить часто, то утворяться доцільні тактичні навички, які надалі можуть ви-
дозмінитися за рахунок проб і помилок в умовах змагань. У кожного гандбо-
ліста виробляється індивідуальна тактично улюблена стратегія гри в захисті і 
нападі. Ця індивідуальність характеризує схильність гандболіста до наступа-
льних чи оборонних дій, до витримки чи активному нав'язуванню подій, 
спрямованість мислення на комбінаційну тактичну боротьбу або прихиль-
ність до награних, улюблених дій. 
     Тактична підготовка – це синтез усіх видів підготовки гандболістів. Тому 
рівень тактичної майстерності завжди залежить від якості усіх видів підгото-
вки: технічної, тактичної, фізичної, психологічної і теоретичної. 
     Технічна підготовка, у цілому підлегла інтересам тактичної підготовки. Це 
виражається в тім, щоб постійно прагнути до застосування прийомів техніки 
в різних ігрових ситуаціях. 
2.4.1. Тактика гри в захисті і шляхи її удосконалення 
Індивідуальні тактичні дії в захисті 
     Індивідуальні тактичні дії захисника включають сукупність правил і 
принципів, по яких він діє в грі в момент, коли команда суперника володіє 
м'ячем. До індивідуальних тактичних дій захисника відносяться:  
 швидкі, маневрені дії для ліквідації чисельної переваги з боку напа-
даючих;  
 відхід з-під заслону;  
 дії при перехопленні м'яча;  
  блокування гравця в нападі і захисті;  
 блокування кидка м'яча;  
 особиста опіка нападаючого;  
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 взаємозв'язок з діями воротаря;  
 уміння змушувати суперника до виконання поспішних кидків м'яча 
і кидків з незручних позицій;  
 передбачення дій нападаючих і ін.  
     Такий комплекс тактичних дій захисника вказує на те, що вони повинні 
цілеспрямовано удосконалюватися в тренувальному процесі нарівні з діями 
нападаючого. Індивідуальна гра в захисті – основа для групових і командних 
взаємодій, а в сполученні з гарною, ефективною підготовкою і настроєм ко-
манди на гру – вірний шлях до успіху. 
Індивідуальні тактичні дії при грі з одним захисником 
     У захисті, незалежно від обраної системи, кожен захисник опікує одного 
нападаючого й одночасно спостерігає за передачами м'яча і переміщеннями 
інших нападаючих, підстраховуючи своїх партнерів. Ці тактичні дії захисни-
ків називаються "розподілом гравців". Правильно і швидко проведений роз-
поділ гравців лежить в основі всіх індивідуальних, групових і колективних 
дій у захисті. Розподіл гравців звичайно йде з краю до центра з підрахунком 
їхньої кількості (три захисники проти трьох нападаючих). Якщо нападаючий 
менш активний, то захисник, спостерігаючи за ним, не наближається до ньо-
го. Якщо нападаючий активний, то відстань до нападаючого захисник трохи 
скорочує з метою миттєвого блокування його. Якщо нападаючий зупинився і 
повернувся до захисника спиною, той повинний зайняти позицію ліворуч від 
нього (нападаючий правша). Ця позиція найбільш зручна для блоку кидка, 
коли нападаючий повернеться до нього обличчям. Необхідно атакувати супе-
рника в той момент, коли м'яч ще в повітрі, тому що в подібних ситуаціях 
можливість виконання фінтів зведена до мінімуму. Захисник не повинний ре-
агувати на усі виконувані дії нападаючих, але стежити й передбачати (угада-
ти) його істинні дії. Переміщаючись, захисник не повинний робити стрибки, 
а увесь час знаходитися в опорному положенні. Це дозволить йому швидко 
зреагувати на різні дії суперника. У залежності від дій суперника опікувати 
його можна за допомогою спостереження, півперсонально і персонально. 
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При опіці захисник стежить і за передачами м'яча і при нагоді намагається 
перехопити м'яч. Крайніх нападаючих захисники опікують півперсонально, 
виключаючи як би їх із гри, відтискуючи до бічної лінії і заважаючи своєчас-
ному одержанню м'яча. Нападаючого в лінії (лінійного) варто опікувати дуже 
щільно, намагаючись при цьому позбавити можливості для одержання м'яча. 
     При кидках м'яча, захисник повинний розрізняти рух істинного кидка по 
воротам від руху неправдивого, що полегшує або погіршує можливість бло-
кування кидка. 
     Захисник повинний спробувати вчасно угадати напрямок руху нападаючо-
го з м'ячем і вчасно перетнути йому шлях. Нападаючий змушений буде обхо-
дити захисника, що веде до його затримки, і дає перевагу команді, яка оборо-
няється. 
Вимоги до застосування індивідуальних тактичних дій 
1. Змушувати суперника робити те, що він не запланував. 
2. Погоджувати свої дії з діями воротаря. 
3. Бути готовим допомогти партнеру по команді, який знаходиться в 
скрутному стані. 
4. Змушувати суперника робити неточні і непідготовлені кидки. 
5. Відтискувати гравця з м'ячем до бічної лінії, обмежуючи його дії. 
6. Намагатися зупинити гравцям, який веде м'яч.  
7. Бути готовим до зміни темпу гри чи обраного напрямку атаки напа-
даючими.  
8. Щільно опікувати суперника, який наближається до воріт.  
9. З м'ячем, провокувати його на помилки і вчасно повертатися на своє 
ігрове місце.  
10. Миттєво блокувати гравця при зупинці після ведіння або при ловлі 
м'яча. 
11. Змушувати гравця з м'ячем до виконання поспішних передач. 
12. Не робити глибоких випадів чи стрибків, постійно утримувати рів-
новагу тіла на обох ногах. 
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13. Не дозволяти нападаючому займати позицію між собою і своїми 
воротами.  
14. Вивчати тактичні дії нападаючих і намагатися їх передбачати. 
15. При опіці лінійного гравця необхідно вчасно реагувати і ліквідува-
ти передачу м'яча, з цією метою необхідно підключати і партнера, який зна-
ходиться поруч.  
16. Не дозволяти виконувати заслони, вчасно передбачати ці дії напа-
даючих.  
17. При контратаках швидко повертатися в захист, одночасно розподі-
ляючи нападаючих і обов'язково блокуючи гравця з м'ячем.  
18. Захисник повинний володіти зібраністю, рішучістю, бути відпові-
дальним за свої дії, володіти високою ігровою дисципліною, сміливістю, аг-
ресивністю, вести ефективно напружену боротьбу до кінця гри.  
     У процесі гри захисники не завжди опікують одного і того ж нападаючого, 
тому що вони постійно переміщаються і вишукують найбільш вигідну пози-
цію для завершального кидка. Звідси велике значення має метод переклю-
чення до опіки найближчого до нього гравця нападу. У цьому зв'язку пропо-
нуються наступні тактичні поради при переключенні захисника: 
1. Без необхідності ніколи не слід переключатися, залишаючи без кон-
тролю свого підопічних.  
2. Після переключення захисника на нового підопічного нападаючого, 
необхідно зробити підрахунок кількості нападаючих, які знаходяться напро-
ти.  
3. У випадку заслону негайно переключайтеся, щоб не дозволити гра-
вцям нападу пройти до воріт. Переключення відбувається за сигналом захис-
ника, чий опікуваний гравець використав заслін. Гравець, якому поставили 
заслін, щільно опікує нападаючого, який виконав заслін. Захисник, чий гра-
вець виконав заслін, негайно переключається на нападаючого, який звільнив-
ся від опіки. 
4. Якщо нападаючий зробив кидок м'яча у ворота, то організовують 
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контратаку два-три гравця (один з них активно рухається у відрив), інші пе-
реключаються на нападаючих, котрі чекають можливість знову опанувати 
м'ячем, що відскочив від воротаря чи штанги. 
 
 
Групові і колективні дії в захисті 
     Групові і колективні дії при грі в захисті являють собою взаємодію двох-
трьох гравців чи усієї команди з метою запобігання точному кидку м'яча у 
ворота. Команда, гандболісти якої добре володіють індивідуальними захис-
ними діями, завжди буде успішно грати в захисті. Акцент на гру в захисті до-
поможе гарній команді грати чудово, середній команді – грати відмінно і 
слабкій команді – грати добре. У твердженні, що "надійний захист" – це кра-
щий напад, багато правди. 
Групові дії захисників, які знаходяться в чисельній меншості 
1. Захисник, зненацька захоплений контратакою двох нападаючих ко-
манд суперника, атакує гравця, який виконує ведення м'яча. Ціль – змусити 
нападника передати м'яч партнеру. У момент припинення ведення м’яча, за-
хисник швидко наближається до другого нападника, не намагаючись перехо-
пити м'яч і давши йому вийти до воріт, рішуче атакує його в момент кидка. 
2. Два захисники, захоплені зненацька контратакою трьох суперників, 
намагаються зайняти місце в центрі шестиметрової зони, відкіля будуть дія-
ти, як і у вищеописаному випадку, рішуче атакуючи гравця, який кидає м’яч 
по воротам. Кидку з далекої відстані заважати недоцільно, тому що це зв'яза-
но з ризиком залишити без контролю іншого нападника, котрий, прийнявши 
м'яч, буде в більш вигідній для кидка позиції.  
3. Три захисники можуть досить добре прикрити центральну зону пе-
ред штрафною площею воріт. Вони розташовуються так, щоб залишити без 
опіки самого дальнього нападника, який знаходиться звичайно на краю. За-
вдяки цьому, виграється час для підходу інших партнерів.  
Тактичні дії захисників, які знаходяться в рівному співвідношенні 
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 з нападаючими 
     Коли кількість захисників дорівнює кількості нападників, то вони захи-
щаються за системою "гравець проти гравця", а також зонним захистом з на-
ступними тактичними діями: 
1. Якщо два захисники діють проти двох нападників, то вони намага-
ються роз'єднати суперників, віддаляючи їх друг від друга, заважаючи їх 
схресному переміщенню, зміні місць, виконанню заслонів чи передачам м'яча 
між ними.  
2. Якщо атакують три нападника, то дуже уважно опікують середнього 
гравця, а двох інших відтискують на краї. Така ізоляція гравця в центрі 
ускладнює передачу м'яча, а крайні гравці можуть взаємодіяти тільки за до-
помогою довгих передач, що можуть бути перехоплені захисниками.  
3. Чотири захисники в боротьбі з чотирма нападниками діють біля ше-
стиметрової лінії. Вони всіляко затримують напад, поки не повернуться всі 
гравці команди, після чого використовуються обрані варіанти системи будь-
якого захисту.  
Колективні дії 
Тактика захисту при вільних кидках 
     Вільні кидки, що виконуються з-за дев’ятиметрової лінії, потребують від 
захисників постановки "стінки" і взаємодії з воротарем. Стінку звичайно ви-
будовують два-три самих високорослих гравця, які розташовуються так, щоб 
закрити ближній чи дальній кут воріт, зважаючи на руку, яка виконує кидок 
м’яча, і домовленість з воротарем. Воротар завжди знаходиться в правому 
куті воріт, якщо нападник кидає правою рукою, і в лівому – якщо нападник 
лівша. 
     Захисники, які не приймають участі в побудові "стінки", відступають у зо-
ну і розташовуються таким чином, щоб перед кожним з них був один чи два 
нападаючих. 
Розташування захисників при семиметровому кидку 
     Чотири гравці при семиметровому кидку розміщуються біля дев’ятимет-
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рової лінії, намагаючись у боротьбі протидіяти нападаючим в оволодінні м'я-
чем. Два інших гравці можуть перейти середню лінію для атаки з ходу, і як-
що м'яч виявився у нападників, то вони швидко відходять назад до шестиме-
трової лінії. 
 
Взаємодії гравців при різних варіантах зонної системи захисту 
     Принципи зонного захисту будуються на тім, що кожен гравець грає на 
м'яч і несе відповідальність за ту частину площадки, у якій він пересувається 
відповідно до пересування нападників і польоту м'яча. Системи гри являють 
собою основну форму організації дій гравців у захисті, визначення завдань і 
принципів дій і взаємодій. На сучасному етапі розвитку гандболу широко за-
стосовуються жорстка і комбінована форми зонного захисту. Кожна з форм 
захисту має свої переваги і недоліки. Ідеальної системи захисту не існує, ко-
жна з них має свої тактичні завдання – захищати надійно свої ворота від кид-
ків з дальніх і близьких дистанцій. Найкраща система захисту та, котра від-
повідає фізичній, техніко-тактичній і психологічній підготовці гравців. 
     Усі правила тактики і взаємодії, що відносяться до визначеної системи за-
хисту, повинні виконуватися послідовно і точно. Недотримання навіть най-
простішого правила тактики може привести до гола. Захисник за допомогою 
зору опікує свого підопічного, який знаходиться навпроти. Якщо нападаючий 
ввійшов у зону вільних кидків, захисник блокує його, опікуючи і перешко-
джаючи виконанню кидка чи одержанню м'яча. Коли нападаючий переходить 
у сусідню зону, він попадає під опіку відповідного захисника, при цьому не 
допускається, щоб два нападника виявилися під опікою одного захисника. 
При кидку м'яча нападником, захисник повинний намагатися виконати бло-
кування, виходячи при цьому вперед. Що залишилося відкритим місце конт-
ролюється двома сусідніми захисниками. Після передачі м'яча нападаючим 
гравцем захисник повертається на своє місце і діє в залежності від ходу гри. 
     Варіант 6×0 зонної системи захисту дуже часто застосовується в сучас-
ному гандболі. Цей варіант дозволяє ефективно діяти проти команд, що на-
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падають яке не володіють ефективними кидками з дальніх дистанцій (чи ці 
гравці повільні), а гравці першої лінії дуже активні і небезпечні в кидках м'я-
ча із-за шестиметрової лінії. 
     Даний варіант має три різновиди: 
     1) Перший – захисники діють без виходу, переміщаючись уздовж шести-
метрової лінії таким чином, щоб проти гравця з м'ячем знаходилося не менш 
двох захисників. Причому, переміщається не тільки найближчий до м'яча 
гравець, але і всі гравці, які розміщуються в зоні. Даний різновид варіанта за-
стосовується тоді, коли захисники результативно можуть блокувати кидок 
(м’яч), добре налагоджена взаємодія, команда веде в рахунку, мається в ная-
вності високі, рухливі захисники. 
      2) Другий – захисники по черзі виходять на вісім-дев’ять метрів, де і бло-
кують як нападаючих, так і їх кидки. 
     3) Третій – захисники блокують нападаючих тільки в зоні вільних кидків 
– 9-10 метрів.  
     Варіант 5×1 зонної системи захисту. Застосовується найчастіше тоді, 
коли в складі команди, що атакує, маються один-два гравця, що володіють 
результативними, сильними кидками з далеких дистанцій, а також, якщо на-
падаючі гравці ефективно застосовують тактичні дебюти. Даний варіант за-
стосовується тільки проти варіанта позиційної системи нападу 3×3, найбільш 
уразливим місцем якого є краї площадки. 
     Варіанти 2×4 і 3×3 зонної системи захисту застосовується в основному 
гандболістами високої кваліфікації. Три гравці при цих варіантах повинні бу-
ти рослими, рухливими, що вміють опікувати нападаючих на лінії, а також 
відмінно мати навички персональної опіки. Ці варіанти застосовуються на 
невеликому проміжку часу, тому що нападаючі можуть швидко пристосува-
тися і знайти уразливі місця. Швидка зміна цих варіантів захисту, дезоргані-
зує нападників. 
     Варіант особистої системи захисту по всьому майданчику (пресинг). 
Цей спосіб захисту застосовується в сучасному гандболі тільки в наступних 
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випадках: 
1. Коли команда наприкінці гри незначно відстає в рахунку (1-2 м'яча), 
а суперники, не бажаючи ризикувати, подовгу розігрують м'яч. 
2. При грі проти команди, гравці якої не володіють достатньою швид-
кістю і не можуть протистояти особистій опіці. 
3. При грі проти команди, погано підготовленої фізично, і яка не має 
достатнього досвіду.  
4. Якщо в команді суперника тимчасово вилучені один чи два гравці і 
команда, маючи перевагу в один-два м'яча, намагається утримати рахунок до 
виходу на поле вилученого гравця.  
     Існує правило застосування пресингу – спочатку крайні захисники опіку-
ють гравців суперника, що діють на лінії, потім по черзі розподіляються й 
інші гравці. 
     Комбінована система захисту характеризується одночасним застосуван-
ням особистої опіки одного чи двох гравців (розігрувача) гравця і гравця, 
який володіє сильними і результативними кидками) і зонного захисту. На 
практиці, у гандболі застосовуються два варіанти комбінованої системи захи-
сту: 1+5 чи 2+4. Ці варіанти потрібно застосовувати обережно, тому що  за-
хисникам, які розташовуються біля шестиметрової лінії (у зоні між шестиме-
тровою та дев’ятиметровою лініями), необхідно захищати дуже великий про-
стір площадки. Тобто, зона "розріджується" і захисникам доводиться рухати-
ся по більш значному просторі. В цьому разі захисники повинні бути значно 
рухомими і володіти досконало навичками орієнтувальної діяльності. 
Основні тактичні вимоги до взаємодії гравців 
при використанні зонної системи захисту: 
1. Вивчати сильні і слабкі сторони нападаючих і намагатися їх викори-
стовувати при прийнятті своїх рішень. 
2. Блокувати супротивника тулубом з одночасним блокуванням м'яча 
руками. 
3. Якщо захисники знаходяться близько, то один гравець, який вийшов 
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уперед, блокує м'ячі, що летять високо, а інший стежить м'ячами, що спрямо-
вані низько. 
4. Блокувати нападаючого з м'ячем і відтискувати його до бічної лінії. 
5. Бути уважним при схресних переміщеннях нападаючих і вчасно бло-
кувати і гравця з м'ячем.  
6. Підстраховувати партнера по захисту, якому ставлять заслін.  
7. Гравці в зоні не повинні далеко стояти друг від друга, а за рахунок 
зсуву зберігати компактність захисних позицій.  
8. Висунуті вперед захисники (варіанти 1+5 і 2+4 змішаної системи за-
хисту) можуть ризикувати при перехопленні м'яча, тому що позаду їх завжди 
підстрахують партнери.  
9. Попереджати партнерів по захисту про можливу чисельну перевагу 
з боку нападаючих.  
10. Висунуті вперед захисники повинні бути готові для використання 
швидкого прориву при кожнім кидку чи невдалій передачі м'яча.  
11. Гравець, який застосовує персональну опіку кращого снайпера су-
перників, повинний намагатися перехопити м'яч, переданий нападаючому, 
блокувати гравця при ловлі м'яча, загороджувати шлях переміщення убік 
атаки і бути уважним при можливих заслонах.  
12. Використання в захисті високорослих гравців створює гарні перед-
умови для блокування кидків м'яча у ворота.  
2.4.2  Тактичні дії в нападі і шляхи їх удосконалення 
Індивідуальні тактичні дії в нападі 
     Індивідуальна тактика гри в нападі включає в собі сукупність правил, за 
якими діє нападник з м'ячем і без м'яча. Індивідуальна гра, з погляду тактики, 
лежить в основі колективних і групових взаємодій у нападі. Індивідуальна 
тактика нападу містить велику кількість відволікаючих рухових дій (фін-
тів)для дезорієнтування суперника, що дозволяють ввести в оману захисника 
і позбавити його стійкого положення. Перевага нападника перед захисником 
у тім, що він задає програму наступальної дії, а захисник, угадавши дії напа-
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дника, виконує протидію, і в цьому зв'язку програє в часі. 
     Ця теоретична концепція виправдується, якщо індивідуальні тактичні дії 
виконуються нападником швидко і підготовча частина дії, що дезорієнтує, 
правдоподібна. У гандболі фінти застосовуються як з м'ячем, так і без м'яча. 
     Фінти без м'яча включають у собі зміни напрямку бігу, зупинки, повороти, 
стрибки, звільнення від опіки захисника перед і позаду й ін. Усе це нападник 
повинен постійно застосовувати, щоб  відкритися від щільній опіці захисни-
ка, одержати передачу чи просто відвернути на себе увага і "виключити" на 
якийсь час суперника з гри. 
     Фінти з м'ячем дуже різноманітні в гандболі, вони застосовуються при ве-
денні, передачах і кидках м'яча. Вибір прийому гри і застосування в ньому 
складних дій, удосконалюється в гандболістів поступово, у міру нагрома-
дження ігрового досвіду. Індивідуальні тактичні наступальні дії гандболіста 
поступово уточнюються, змінюються на основі даних, отриманих безпосере-
дньо в ході змагань. У кожного гандболіста мається декілька «коронних» та-
ктичних наступальних дій, що пов'язані з його швидкісними даними, як то 
спритністю, координацією руху і т.д. Ці дії гандболіст повинний доводити до 
досконалості, приділяючи увагу цьому майже на кожнім тренуванні по 20-30 
хвилин (у наближених до гри умовах). 
Індивідуальні тактичні дії в нападі відповідно до ігрового амплуа 
     Крайні нападники, як правило, гравці швидкі, їх звичайно використовують 
для створення чисельної переваги на визначених ділянках площадки, при ви-
конанні заслонів, проходів між захисниками, організують контратаки. Пере-
суваючись на великій швидкості, крайні гравці повинні відмінно маневрува-
ти, володіти високою стартовою швидкістю, ефективно виконувати фінти. 
Дані гравці зобов'язані удосконалювати постійно тактику обігравання воро-
таря при кидках м'яча, виконуючи їх зі збільшенням і зменшенням кута кид-
ка. При всім цьому, крайні гравці повинні бути сміливими і цілеспрямовани-
ми, не боятися жорсткої боротьби з захисником, сміливо виконувати кидки 
м’яча в падінні і завжди змінювати тактику обігравання захисника. 
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     Лінійні гравці в нападі постійно діють при щільній опіці захисників. Ці 
гравці звичайно рослі, повинні мати гарну рухову  реакцією, володіти опера-
тивністю мислення і керування рухами при кидках м’яча, спрямованими на 
обігравання воротаря. Для дезорганізації оборонної лінії суперника, лінійні 
гравці часто переміщаються уздовж шестиметрової лінії, нерідко виходять до 
дев'ятиметрової лінії й одержують передачу, виконують нерідко заслони, 
утворять так звані "вікна" в обороні, що використовують для атаки партнери. 
Лінійні гравці повинні бути ініціативні, мати велику працездатність, бути 
стійкими до перешкод при виконанні прийомів гри, сміливими, здатними 
брати на себе відповідальність при виконанні кидків м'яча. 
     Півсередні гравці повинні бути високого зросту (185-195 см) добре фізич-
но підготовлені, швидкі, спритні, мати сильні кидки з дальніх дистанцій в 
опорному і безопірному положенні. Півсередні гравці повинні швидко лови-
ти і передавати м'яч при різній швидкості і маневреності бігу, мати високу 
техніку фінтів при ведінні, передачах, кидках м'яча, умінням звільнятися від 
персональної опіки. Висока ігрова дисципліна, дотримання тактики ведення 
нападу, підтримки темпу гри, створення чисельної переваги на різних ділян-
ках площадки залежить від досвіду і творчих здібностей півсередніх напада-
ючих. У випадку втрати м'яча своєю командою, півсередні гравці першими 
відходять назад у захист, запобігаючи атаці, яку організовує суперник. 
     Розігрувач, нападник, який розміщується в центрі, є як би тактичним ди-
ригентом, ініціатором зміни місць між гравцями, виводить часто на кидок пі-
всередніх, зненацька передає м'яч лінійному гравцю і, при зручному випадку, 
виконує кидок м'яча у ворота. Розігрувач повинний бути натхненником коле-
ктивної гри, де можуть виявити свої здібності всі гравці. Даний гравець, у ра-
зі потреби, може імпровізувати, коректувати тактику гри окремих гравців і 
команди в цілому.  
Основні вимоги до індивідуальних тактичних дій у нападі 
1. Застосовувати ведення м'яча тоді, коли відповідає цьому ігрова об-
становка.  
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2. Контролювати висоту ведення м'яча в залежності від розташування 
суперника: чим ближче захисник, тим нижче ведення.  
3. Вести м'яч рукою, дальньою від захисника, який опікує, і знаходить-
ся близько. 
4. Різко змінювати напрямок ведення м'яча, коли захисник змушує його 
рухатися до бічної лінії. 
5. Швидко і правильно вибирати спосіб передачі м'яча в кожній конк-
ретній ситуації.  
6. Не прагнути до занадто хитромудрих способів передачі м'яча. 
7. У досконалості володіти і застосовувати фінти на передачу м'яча.  
8. Не дивитися прямо на партнера, якому адресується передача, а сте-
жити за ним периферичним зором і не рухатися в його сторону.  
9. Передавати м'яч партнеру в сторону, вільну від опіки.  
10. Бути вкрай обережним при виконанні поперечних передач. 
11. У дев'ятиметровій зоні завжди виконувати один чи два кроки назу-
стріч передачі м'яча.  
12. Бути упевненим у реалізації кожного кидка м'яча у ворота суперни-
ка. 
13. Постійно видозмінювати підготовлені дії або виконання фінтів пе-
ред кидком м'яча у ворота.  
14. Опанувати різноманітними імітаційними діями на кидок м'яча при 
різних способах виконання.  
15. Уміти керувати рухами кидка – змінювати амплітуду рухів, швид-
кість, траєкторію польоту м'яча, переключатися швидко з одного виду кидка 
на іншій. 
16. Після кожної спроби на кидок м'яча, враховувати дії захисників і 
надалі використовувати їхньої помилки.  
17. Після виконання кидка м'яча – негайно займати вихідне положення 
для добивання чи м'яча швидкого повернення в захист.  
18. Удосконалення техніки кидка м'яча повинне здійснюватися швидко 
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над захисником, який повільно виходить вперед для блокування нападаючо-
го. 
19. Удосконалення прийомів гри в гандболістів високої кваліфікації 
повинне здійснюватися обов'язково відповідно до тактичної доцільності в 
модельованих ігрових ситуаціях.  
Групові тактичні дії в нападі 
     Колективна тактика нападу містить організовані й імпровізовані взаємодії 
двох-трьох гравців з метою створення умов для кидка м'яча у ворота супер-
ника. 
     Основні засоби групових взаємодій у нападі є розиграш м'яча між двома і 
трьома гравцями при активному їхньому переміщенні, виконання заслонів, 
створення чисельної переваги, помилкових атак, схресних переміщень і ін-
ших дій. 
     Контратака. Одним з варіантів командних тактичних дій у нападі в ган-
дболі є контратака. Це дуже ефективна форма атаки, що складає зі швидкого 
переходу від захисту до нападу. У контратаці беруть участь кілька гравців, 
що переміщаються по середній частині площадки або праворуч, чи ліворуч. 
У практиці найбільш часто зустрічаються наступні варіанти контратаки: 
1. По трьом напрямкам: один гравець веде м'яч посередині площадки, а 
два переміщаються біля бічних ліній. Передача м'яча здійснюється вправо чи 
вліво з наступним кидком в ворота.  
          2. Атака східчастою передачею м'яча гравцю, що біжить попереду, і т.д. 
     Ефективність тактики при контратаці залежить від:  
1. Уміння правильно визначати ситуацію, що створилася, для швидкої 
контратаки.  
2. Необхідності підібрати такий тактичний дебют, який би вигідно ви-
користовував сильні сторони нападаючих і зводив до мінімуму їхніх слабких 
сторін.  
3. Правдоподібності атак і умінні змушувати захисників робити те, що 
хочуть нападники.  
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4. Уміння завершувати комбінації не тільки самими результативними 
гравцями. 
5. Постійної зміни напрямку атаки.  
 
 
Методичні рекомендації для удосконалювання тактики гри  
     При грі в нападі:  
1. Удосконалювати техніку виконання прийомів гри в сполученні з так-
тикою його використання.  
2. Виконувати тактичні дії на високій швидкості з пасивним і активним 
захисником.  
3. Удосконалювати тактику виконання прийомів гри при обмеженні ча-
су його виконання.  
4. Удосконалювати взаємодії гравців у нападі з обмеженням простору.  
5. Удосконалювати взаємодії гравців у нападі з меншим числом захис-
ників, а потім з рівною їхньою кількістю.  
6. При удосконалюванні взаємодії гравців застосовувати статичні і ди-
намічні дії захисників.  
7. Удосконалювати тактичні взаємодії нападаючих при жорстких діях 
захисників.  
8. Застосовувати метод визначення одного чи двох способів реалізації 
програмних дій.  
9. Приділяти увагу на тренуванні імпровізації тактичних дій воротаря.  
10. Постійно стежити за м'ячем, діями партнерів, захисників і бути го-
товим до будь-яких дій. 
11. Запобігати щільному зближенню захисника, якщо нападаючий з 
м'ячем. 
12. Володіючи м'ячем, не наближатися до бічних ліній. 
13. Активно переміщатися без м'яча, створюючи видимість активних 
наступальних дій, відволікаючи на себе увагу.  
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14. Угадувати дії захисників і використовувати їхні помилки.  
15. Не стояти на місці, виходити назустріч передачі м'яча. 
16. Виконувати короткі і швидкі передачі з одночасними швидкісними 
переміщеннями і змінами місць.  
17. Змінювати постійно темп і тактичні комбінації при атаці. 
18. Вивчати слабкі і сильні сторони захисників й використовувати їх у 
тактичних імпровізованих діях з партнером, попередньо погодивши схему 
атаки. 
19. Нападаючий, котрий завершує комбінацію, повинний бути спокій-
ний, зібраний і упевнений у своїх діях. 
20. Тактична комбінація повинна мати запасний варіант, що надає мо-
жливість завершувати атаку одним чи другим нападаючим. 
21. Гандболіст, який завершує комбінацію, повинний знати, скільки за-
лишилося часу до кінця гри і скільки часу потрібно для виконання тактично-
го варіанта. 
22. Необхідно награвати комбінацію в нападі при чисельній перевазі, 
чисельній меншості, при особистій опіці розігрувача чи найсильнішого грав-
ця. 
23. Мати в "запасі" кілька відволікаючих тактичних дій з наступним, 
строго регламентованим тактичним дебютом. 
24. Надійне володіння м'ячем при високій швидкості переміщення. 
25. Гравці повинні починати контратаку і діяти швидко в залежності 
від займаних позицій на площадці в момент оволодіння м'ячем. 
26. У разі потреби не ризикувати складною передачею м'яча, перевести 
атаку в організовані дії проти зонної системи захисту. 
Тактичні вимоги до взаємодії гравців при різних системах нападу 
     Система гри – це точне розташування гравців на площадці, їх суворий 
обов'язок при тактичній взаємодії з іншими гравцями. Ця взаємодія спрямо-
вана на створення сприятливої ситуації для ефективного кидка м'яча у ворота 
суперника. 
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     При підборі системи нападу, необхідно враховувати наступні вимоги:  
1. Фізичні можливості гравців, їх індивідуальну техніко-тактичну майс-
терність. 
2. Взаємодії нападаючих по ланках і всієї команді в цілому. 
3. Тактику гри захисників, їхні фізичні можливості. 
4. Наявність повноцінного резерву гравців; відсутність гравців, які мо-
жуть порушити взаємодії при вступі в гру. 
5. Психологічну готовність гравців. 
6. Уміння підкорити свої інтереси інтересу всієї команди, бути холод-
нокровним і упевненим у своїх діях. 
7. Тактичні комбінації повинні бути простими і складатися з трьох-
п’яти передач. 
     Варіант 3×3 системи позиційного нападу являє собою розміщення гравців 
у двох лініях: три гравці в першій лінії, а три – в другий. Крайні нападаючі 
першої лінії атакують на куті дев'ятиметрової площадки, у центральній пози-
ції біля шестиметрової лінії, здійснюючи швидкі проходи, заслони, відволі-
каючі атаки і т.д. Дані гравці дуже швидкі і рухливі, повинні тримати захис-
ників у постійній напрузі, добре володіють кидками м'яча в падінні, при цьо-
му виконуючи широкий арсенал фінтів. Гравці другої лінії виконують в ос-
новному при кидках м'яча з дальніх і середніх дистанцій, взаємодіючи при 
цьому між собою і гравцями першої лінії: цей варіант позиційної системи на-
паду 3×3 найпоширеніший у сучасному гандболі, що дозволяє швидко ство-
рювати на одній з ділянок атаки чисельну перевагу. Активні дії крайніх грав-
ців першої лінії полегшують атаку гравцям другої лінії і навпаки.  
     Варіант 2×4 системи позиційного нападу в сучасному гандболі застосову-
ється тоді, коли в команді маються два дуже активних лінійних гравці, і коли 
команда супротивника не дає можливість виконати кидки з далеких дистан-
цій. Чотири гравці першої лінії своїми активними діями сковують гравців за-
хисту в центрі, даючи можливість атакувати з крайніх (кутових) позицій. 
Крайні гравці дуже часто при тактичних взаємодіях зміщаються з флангу на 
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фланг, виконуючи заслони, і заважають блокуванню гравців, які виконують 
кидок з дальніх дистанцій. Даний варіант нападу найчастіше не передбачає 
статичне розміщення гравців на початку атаки, воно звичайно здійснюється 
зі швидкою зміною варіантів нападу 3×3 і 2×4. Варіант нападу 2×4 ще засто-
совується тоді, коли протилежна команда грає в меншості. 
     При тактичних взаємодіях гравців у нападі рекомендується, щоб: 
1. Кожен гравець погоджував свої дії з діями партнерів. 
2. Кожен гравець своїми активними діями "тримав" у напрузі свого пі-
допічного захисника. 
3. Усі гравці в будь-який момент становили небезпеку для воріт коман-
ди суперників. 
4. Постійно застосовувати модельовані ігрові ситуації. 
     При грі в захисті: 
1. Удосконалювати індивідуальну техніку захисних дій у сполученні з 
тактикою. 
2. Удосконалювати тактичні дії гравця в захисті при активній протидії 
нападників. 
3. Виконувати захисні дії на обумовлені і не обумовлені дії нападників. 
4. При удосконалюванні індивідуальних захисних дій, а також і коман-
дних взаємодій гравців, необхідно враховувати швидкість і ефективність ру-
хових дій. 
5. Удосконалювання захисних дій повинне враховувати, що захисник 
протидіє нападнику на близьких підступах, у глибині площадки й у взаємодії 
з партнером. 
6. Захисні дії удосконалюються з урахуванням функції гравців у ко-
манді, а також з акцентом на універсалізацію гравців. 
7. Застосовувати методичний прийом – швидкої зміни систем захисту, 
комбінувати їх з особистою опікою. 
8. Удосконалювати захисні дії і взаємодії гравців у модельованих ситу-
аціях. 
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9. Використовувати методичний прийом зі збільшенням числа напад-
ників і розмірів площадки. 
 
 
  
 
104 
РОЗДІЛ 3.  
ТАКТИКА ГРИ В ГАНДБОЛ В ЗАПИТАННЯХ 
ТА ВИБІР ВІДПОВІДЕЙ 
     1. Які дії звуться тактичними діями? 
А. Застосування прийомів техніки в умовах гри. 
Б. Застосування технічних дій та доцільні, погоджені дії гравців в умо-
вах гри.  
В. Способи ведення гри.  
     2. Назвіть розділи тактики гри в гандболі? 
А. На півсереднього гравця, крайнього гравця,  
Б. Захисті, нападі. 
В. Польового гравця, воротаря.  
     3. Назвіть розділи тактики гри польового гравця? 
А. В нападі, захисті.  
Б. Польового гравця, крайнього гравця. 
В. Групові дії, командні дії. 
     4. Назвіть розділи тактики гри в залежності від кількості діючих гра-
вців? 
А. В парах, трійках, п’ятірках. 
Б. В трійках, в п’ятірках, всією командою.  
В. Індивідуальні дії, групові дії, колективні дії.  
     5. Назвіть розділи тактики гри в залежності від спрямованості діяль-
ності гравців? 
А. Тактика гри воротаря, тактика польового гравця.  
Б. Тактика нападу, тактика захисту. 
В. Тактика крайнього гравця, тактика гравців задньої лінії. 
     6. Наведіть приклади індивідуальних тактичних дій в нападі? 
А. Застосування передач, кидків м’яча в ворота та блокування м’яча в 
стрибку. 
Б. Застосування ловлі, передачі, ведення м’яча та прослизання в умовах 
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гри. 
В. Застосування тактичних дій самостійно одним гравцем (ловля, пере-
дача, ведіння, кидок м’яча та інші прийоми техніки) в умовах гри.  
     7. Наведіть приклади індивідуальних тактичних дій в захисті? 
А. Застосування блокування гравця, виходу вперед на гравця, який ви-
конує кидок, блокування кидка (м’яча) та інші самостійні дії захис-
ника.  
Б. Застосування різних способів гри. 
В. Виконання різних видів перехоплень м’яча та застосування зміни пі-
допічними. 
     8. Чим відрізняються індивідуальні тактичні дії від індивідуальних 
технічних дій?  
А. Спрямованістю дій (куди?, коли?, яким способом? виконувати дію).  
Б. Кількістю взаємодій. 
В. Підрядністю прийомів гри. 
     9. Поясніть поняття "техніко–тактичні дії"? 
А. Поєднує індивідуальні технічні і тактичні дії, так як в процесі на-
вчання вони невідривно пов’язані. 
Б. Зручно для виконування . 
В. Поняття технічні дії більш ємне. 
     10. В чому основна особливість дій воротаря команди? 
А. Організовує діяльність всіх гравців. 
Б. Сприяє початку гри після закинутого м’яча. 
В. Протидіє закиданню м’ячів у ворота своєї команди.  
     11. Назвіть розділи тактики гри польового гравця? 
А. Групові і командні дії. 
Б. Тактика півсередніх і крайніх гравців. 
В. Тактика польового гравця в нападі і в захисті.   
     12. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
куди кидати м’яч? 
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А. В яку частину воріт – верхню, нижню тощо, необхідно кидати м’яч.   
Б. В яку частину воріт – нижню частину воріт. 
В. В яку частину воріт – верхню частину воріт. 
     13. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
коли кидати м’яч? 
А. Захисник не встиг протидіяти або протидіяв не тому способу кидка.  
Б. Воротар не чекає кидка м’яча в ворота. 
В. Після свистка судді в полі.  
     14. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
яким способом кидати м’яч? 
А. З торканням майданчика. 
Б. Однією чи двома руками. 
В. Зверху, збоку, знизу.  
     15. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
коли передавати м’яч? 
А. Гравець завжди знаходиться на місці в очікуванні м’яча. 
Б. Якщо гравець знаходиться на тому місці, з якого можливо відразу 
атакувати ворота.  
В. Гравцю, який весь час рухається. 
     16. Хто з гравців є відповідним за передачу м’яча? 
А. Той, хто невчасно оволодів м’ячем. 
Б. Той, хто в даний час володів м’ячем і зробив передачу. 
В. Той, хто втратив м’яч в разі неточної передачі.  
     17. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
куди передавати м’яч? 
А. Партнеру, який рухається на ворота, але перед ним є захисник.  
Б. Гравцю, який може виконати обведення захисника для виконання 
подальших дій. 
В. Партнеру, який рухається на ворота і готовий до виконання кидка в 
ворота.   
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     18. Поясніть, куди краще кидати м’яч при виконанні індивідуальних 
тактичних дій в нападі? 
А. У ворота. 
Б. В певну частину воріт.   
В. В верхню частину воріт.  
     19. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
яким способом (зверху, збоку, знизу) потрібно передавати м’яч у 
грі? 
А. В залежності від дій команди.  
Б. В залежності від дій захисника.  
В. В залежності від дій партнера. 
     20. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дії в нападі – 
куди виконувати ведення м'яча? 
А. В сторону бокової лінії. 
Б. В сторону від захисника, який зблизився майже щільно.  
В. В сторону від захисника, який знаходиться на достатньо великій від-
стані. 
     21. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
своєчасно застосовувати ведіння м'яча? 
А. Після застосування відволікаючих дій. 
Б. Якщо нема вільного партнера.  
В. Щоб швидко наблизитись від воріт. 
     22. В чому основна помилка гравця, який повинен використати боко-
вий заслон? 
А. Ставити заслон на невеликій відстані від захисника.  
Б. Ставити заслон з боку руки, яка є основною при виконанні кидка 
м’яча в ворота. 
В. Ставити заслон захиснику, який постійно рухається вслід за діями 
нападаючого, на далекій відстані від захисника або з розведеними в 
сторони руками.  
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     23. Назвіть види заслонів? 
А. Боковий (зовнішній), передній (внутрішній). 
Б. Відсікання, випередження.  
В. Короткий, подовжений. 
     24. Як повинен розміщуватись партнер, який ставить заслон, відносно 
захисника? 
А. Збоку – позаду.  
Б. Збоку. 
В. Збоку - спереду. 
     25. Де повинні розташовуватись руки нападника при виконані засло-
ну? 
А. У грудей.  
Б. Пригорнуті до поясу. 
В. Напівзігнуті в сторони. 
     26. З якою метою при ставленні заслону руки повинні бути притиснуті 
до грудей? 
А. Для якісного виконання кидка м’яча в ворота. 
Б. Для своєчасного отримання передачі м’яча від партнера. 
В. З метою запобігання стримування захисника руками.  
     27. Які тактичні взаємодії в нападі називаються груповими? 
А. Взаємодії з участю одного – трьох нападаючих.  
Б. Взаємодії нападаючих. 
В. Взаємодії п’яти та більше нападаючих. 
     28. Що зветься груповими тактичними діями в нападі? 
А. Взаємодії нападників. 
Б. Взаємодіє п’яти або більше нападників. 
В. Взаємодії одного–двох нападників.  
     29. З якою метою застосовуються групові взаємодії? 
А. Прискорення темпу гри. 
Б. Закидання м’ячів. 
  
 
109 
В. Створення належних умов для порозуміння гравців нападу і полег-
шення їх взаємодій.  
     30. В чому суть групових тактичних дій в нападі? 
А. Підвищення темпу гри. 
Б. Створення чисельної переваги на певній ділянці майданчика.  
В. Створення умов для кидка. 
     31. З якою метою застосовуються групові тактичні взаємодії? 
А. Порозуміння гравців нападу та прискорення  передач м’яча.  
Б. Взаємодії гравців нападу з метою отримання чисельної переваги та 
створення кращих умов для атаки воріт суперника.  
В. Прискорення темпу гри. 
     32. В чому суть групових тактичних взаємодій в нападі?  
А. Отримання кращих умов для кидка м’яча в ворота команди суперни-
ка. 
Б. Отримання чисельної переваги над захисниками.  
В. Покращити умови для передачі м’яча. 
     33. В чому мета застосування групової тактичної взаємодії двох напа-
даючих в нападі – "стінка"? 
А. Використовуючи зворотну передачу м’яча від партнера, вийти на 
вигідну позицію для подальших дій.  
Б. Отримати якісну передачу м’яча від партнера.  
В. Виконати кидок м’яча в ворота команди суперника. 
     34. В чому мета застосування групової тактичної взаємодії в нападі – 
"вхід під вихідного"(гравця, який виходить вперед)?  
А. Використати місце партнера, який виходить вперед на гравця, який 
готується виконати кидок в ворота.  
Б. Використати місце партнера для стягування захисників. 
В. Використати місце партнера, який виконує кидок м’яча в ворота. 
     35. Який спосіб кидка м’яча в ворота більш прийнятий для групової 
тактичної дії двох нападників "вхід під гравця, який виходе впе-
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ред"? 
А. Кидок зігнутою рукою або прямою рукою зверху в стрибку. 
Б. Кидок зігнутою рукою або прямою рукою знизу після схресного 
кроку. 
В. Кидок зігнутою рукою зверху з місця. 
     36. В чому мета застосування групової тактичної взаємодії в нападі 
двох гравців – "стягування"? 
А. Щоб випередити дії захисника 
Б. Щоб використати рух захисників для їх стягування (притягання) з 
наступною передачею м’яча партнеру, який  звільнився.  
В. Щоб отримати зворотну передачу м’яча. 
     37. Який фінт часто застосовується при виконанні групової тактичної 
взаємодії в двох – "стягування"? 
А. Кидок–передача (на кидок з наступною передачею м’яча партнеру). 
Б. На передачу з наступним кидком в ворота в стрибку. 
В. Прохід–передача (на прохід з наступною передачею м’яча).  
     38. В чому мета застосування групової тактичної взаємодії в нападі 
двох партнерів – "пересічення" ("хрест") ? 
А. Вивільнення вільного місця для отримання м’яча без безпосередньої 
протидії захисника. 
Б. Пересування позаду партнера, який володіє м’ячем, з метою отри-
мання його для кидка в ворота, в основному, в стрибку.  
В. Пересування позаду партнера з метою отримання м’яча.  
     39. Який, в основному, спосіб кидка м’яча в ворота застосовує напа-
даючий при виконанні групової тактичної взаємодії в нападі "пе-
ресічення" ("хрест")? 
А. Зігнутою рукою зверху або прямою рукою зверху в стрибку. 
Б. Зігнутою рукою зверху в опірному положенні . 
В. Будь який кидок зігнутою рукою (збоку, зверху, знизу). 
     40. Чому групова тактична взаємодії в нападі "пересічення" носить 
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назву "хрест"? 
А. Тому, що рух нападаючих подібний букві "х".  
Б. Тому, що виконується кидок м’яча в стрибку. 
В. Тому, що захисники рухаються  на зразок букви "х". 
     41. В чому мета застосування групової тактичної взаємодії в нападі – 
"вихід на вільне місце"? 
А. Застосування звільненого місця півсереднього гравця для виходу на 
кидок м’яча в стрибку кутового (крайнього) гравця.  
Б. Використання швидкості пересування для кидка м’яча в ворота. 
В. Використання кидка м’яча в ворота в стрибку. 
     42. В чому перевага групової тактичної взаємодії в нападі "вихід на 
вільне місце" перед іншими груповими тактичними взаємодіями? 
А. Використовується необхідний кидок з опорного положення. 
Б. Використовується кидок зігнутою рукою зверху в стрибку. 
В. Використовується вільне місце гравця другої лінії атаки.  
     43. В чому мета застосування групової тактичної взаємодії в нападі – 
"наведення"? 
А. Скористуватися передачею м’яча партнером.  
Б. Використати кидок в ворота суперника з кращої позиції. 
В. Навести свого опікуна на заслон партнера.   
     44. В чому може полягати основна помилка гравця, який повинен ви-
користати боковий заслон в груповій тактичній взаємодії в напа-
ді? 
А. Не використовує кидок м’яча в ворота суперника. 
Б. В тому, що він не завжди вчасно виконує фінт в сторону від заслону, 
тобто випереджує дії партнера.  
В. Виконує відхід в напрямку заслону до його виконання.  
     45. В чому полягає основна ідея при виконанні групової тактичної 
взаємодії в нападі – "наведення")? 
А. Використати заслон свого партнера, використовуючи ведіння м’яча. 
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Б. Навести захисника, який опікає гравця, який володіє м’ячем, на за-
слон свого партнера.  
В. Обвести свого опікуна, використовуючи ведіння м’яча (фінт ведіння 
– ведіння). 
     46. Які варіанти виникають після використання групової тактичної 
взаємодії в нападі – "наведення"? 
А. Використати передачу м’яча партнеру, який завершить дію кидком 
м’яча в ворота суперника.  
Б. Використати вільне місце гравця, який ставить заслон. 
В. Використати кидок м’яча в ворота суперника. 
     47. Який вид заслону використовується в груповій тактичній взаємо-
дії вдвох в нападі – "наведення"? 
А. Внутрішній або зовнішній. 
Б. Внутрішній. 
В. Боковий (зовнішній). 
     48. Назвіть види заслонів, що застосовуються у грі для створення чи-
сельної переваги нападників? 
А. Відсікання, випередження.  
Б. Боковий, передній.  
В. Спиною до захисника, лицем до захисника. 
     49. Як повинен розміщуватись гравець, який ставить бічний заслон, 
відносно захисника? 
А. Збоку. 
Б. Збоку-позаду.  
В. Збоку-спереду. 
     50. В якому положенні повинні розташовуватись руки нападаючого 
при ставленні заслону? 
А. У грудей.  
Б. Пригорнуті до поясу. 
В. Напівзігнуті в сторони. 
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     51. З якою метою при ставленні заслону руки повинні бути притиснуті 
до грудей? 
А. Для якісного виконання кидка м’яча в ворота команди суперника, 
Б. Для своєчасного отримання м’яча від партнера. 
В. Для запобігання стримування захисника.  
     52. Чому при виконанні бокового заслону не слід рухатись слідом за 
захисником, який весь час рухається? 
А. Тому що прийдеться штовхати захисника, і суддя може покарати.  
Б. Тому, що нападаючий втрачає своєчасність кидка м’яча. 
В. Тому, що нападаючий втрачає своєчасність ставлення заслону. 
     53. Які фінти може виконати гравець при ставленні бокового заслону? 
А. Заслон – відворот та вхід до шестиметрової лінії в протилежному 
напрямку.  
Б. Заслон боковий – заслон передній. 
В. Заслон – відворот та вхід до шестиметрової лінії з метою одержання 
м’яча.  
     54. Дайте визначення боковому заслону? 
А. Взаємодія, за допомогою якої партнер нападаючого, який володіє 
м’ячем, допомагає йому виконати передачу. 
Б. Взаємодія, за допомогою якої партнер надає можливість нападаючо-
му з м’ячем визволитися хоча б на мить від опіки захисника.  
В. Взаємодія, за допомогою якої партнер надає можливість нападаючо-
му з м’ячем виконати кидок м’яча в ворота. 
     55. В чому полягає основна мета партнера, який виконує заслон? 
А. Дати можливість партнеру діяти самостійно. 
Б. Скупчити захисників для протидії нападаючим. 
В. Вивільнити партнера від опіки захисника.  
     56. Поясніть спрямованість індивідуальної тактичної дії в нападі – 
"обведення" (ведіння–ведіння) ? 
А. Застосування ведіння м’яча з метою кидка м’яча в ворота суперника. 
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Б. Застосування ведення (вліво–вправо) м’яча з метою позбавлення від 
опіки захисника.  
В. Ведення з метою виконання передачі м’яча. 
     57. Коли під час гри застосовується фінт ведіння – ведіння ("обведен-
ня")? 
А. Коли захисник знаходиться півтора–два метри від нападаючого, 
який володіє м’ячем.  
Б. Коли є можливість передати м’яч партнеру. 
В. Коли нема можливості кинути м’яч в ворота суперника. 
     58. Чому передній заслон зветься "підтискуванням"? 
А. Тому, що партнер нападаючого, який володіє м’ячем, захисник на-
магається не дати можливості блокувати нападаючого, який володіє 
м’ячем. 
Б. Щоб не дати захисникам можливості зблизитись для організації по-
дальших протидій нападаючим. 
В. Тому що своїм рухом попереду нападаючого партнер намагається не 
дати можливості захиснику вийти вперед на гравця, який володіє 
м’ячем та атакує ворота (передній заслон).  
     59. Назвіть різновиди позиційної системи нападу? 
А. 3×3, 4×2, 2×4.  
Б. 3×3, 6×0, 5×1. 
В. 2×4, 5+1, 4+2. 
     60. Назвіть лінії, що застосовуються в гандболі? 
А. Перша лінія, друга лінія, третя лінія. 
Б. Перша лінія, друга лінія.  
В. Друга лінія, третя лінія. 
     61. Назвіть гравців другої лінії нападу за їх функціями? 
А. Крайній (кутовий), лінійний, розігрувач. 
Б. Лівий напівсередній, розігрувач, правий напівсередній.  
В. Напівсередній, розігрувач, лінійний. 
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     62. Назвіть гравців першої лінії нападу за їх функціями? 
А. Напівсередній нападник, розігрувач, нападник. 
Б. Кутовий (крайній) , лінійний нападник.  
В. Правий крайній (кутовий), лівий крайній (кутовий), лінійний.  
     63. В чому сутність різновиду 4:2 позиційної системи нападу? 
А. В тому, що в першій лінії нападу знаходяться тільки два гравця, а в 
другій – чотири. 
Б. В тому, що в першій лінії нападу знаходяться чотири гравця, а в дру-
гій – тільки два.  
В. В тому, що в лінії нападу знаходяться чотири гравця, а в другій лінії 
– два захисника. 
     64. В чому сутність різновиду 3х3 позиційної системи нападу? 
А. Тому, що в першій лінії нападу знаходяться три нападника, а в дру-
гій – три захисника. 
Б. В тому, що як  в першій, так і в другій лінії нападу знаходяться по 
три нападаючих.  
В. В тому, що в першій лінії знаходяться ще й три захисника. 
     65. В чому сутність дій гравців, які знаходяться в першій лінії пози-
ційної системи нападу? 
А. Гравці першої лінії нападу мають основну мету – атакувати ворота 
команди суперника безпосередньо з-за шестиметрової лінії.  
Б. В тому, що гравці першої лінії нападу мають основну мету – атаку-
вати ворота суперника ворота команди суперника з-за дев’ятиметро-
вої лінії. 
В. В тому, що гравці першої лінії нападу мають право першими атаку-
вати ворота. 
     66. В чому сутність дій гравців, які знаходяться  в другій лінії пози-
ційної системи нападу? 
А. В тому, що гравці другої лінії нападу мають основну мету – атакува-
ти ворота суперника безпосередньо з-за шестиметрової лінії. 
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Б. Гравці другої лінії нападу мають основну мету – атакувати ворота 
команди суперника безпосередньо з 8-10 метрів.  
В. В тому, що гравці другої лінії нападу мають право першими атакува-
ти ворота. 
     67. Що означають цифри в різновидах позиційного нападу (3×3, 4×2)? 
А. Кількість нападаючих і відповідно захисників в одній атаці. 
Б. Кількість нападаючих на майданчику. 
В. Кількість гравців, в кожній лінії атаки.  
     68. Назвіть різновиди системи нападу "швидкий відрив"? 
А. Самостійний напад, стрімкий напад. 
Б. Командний напад, груповий напад. 
В. Одиничний напад, груповий напад, колективний напад.  
     69. Перерахуйте, скільки ліній може бути в тому чи іншому різновиді 
нападу? 
А. Три лінії. 
Б. Одна лінія. 
В. Дві лінії.  
     70. Дайте визначення поняття комбінація? 
А. Послідовний ряд групових та командних взаємодій, обумовлених 
складом виконання. 
Б. Взаємодія двох – чотирьох гравців, обумовлена місцем і складом ви-
конання.  
В. Взаємодія гравців команди нападників, які виконують певні дії по 
подоланню опору захисників. 
     71. В чому суттєвість позиційного нападу? 
А. Напад проти неорганізованого захисту команди суперника з раніше 
не обумовлених позицій. 
Б. Напад проти організованого захисту команди суперників який спри-
яє команді нападаючих добитися сприятливого результату. 
В. Напад проти організованого захисту команди суперника з раніше 
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обумовлених позицій.   
     72. За якими функціями гравці розміщені в першій лінії нападу (ата-
ки)? 
А. Нападники, захисники. 
Б. Правий на півсередній, розвідний (розігрувач) гравець, кутовий гра-
вець. 
В. Лівий крайній (кутовий), правий крайній (кутовий), лінійний.  
     73. За якими функціями гравці розміщені в другій лінії нападу (ата-
ки). 
А. Крайні (кутові) гравці, лінійні гравці.  
Б. Лівий напівсередній гравець, правий напівсередній гравець, розвід-
ний (розігрувач) гравець.  
В. Нападаючий, захисник. 
     74. Де, на початку нападу, розміщуються гравці другої лінії нападу 
(атаки)? 
А. За дев’ятиметровою лінією.  
Б. Біля шестиметрової лінії. 
В. Між шестиметровою та дев’ятиметровою лініями. 
     75. Де, в основному, розміщуються гравці першої лінії нападу на по-
чатку нападу (атаки)? 
А. За дев’ятиметровою лінією. 
Б. Біля шестиметрової лінії. 
В. Між шестиметровою та дев’ятиметровою лініями.  
     76. Наведіть приклади індивідуальних тактичних дій в захисті? 
А. Застосування вибивання м’яча, застосування обведення тощо. 
Б. Застосування блокування суперника, який не володіє м’ячем, і супе-
рника, який володіє м’ячем, застосування блокування м’яча, застосу-
вання вибивання м’яча тощо.  
В. Застосування одиничного блокування м’яча, застосування заслонів, 
застосування вибору місця для отримання м’яча. 
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     77. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в захисті – 
блокування суперника, який не володіє м’ячем? 
А. Знаходитись попереду суперника в стійці захисника і відступати від 
нападаючого, який готовий до обігравання.  
Б. Продовжуватись рухатись до нападника, який щойно одержав м’яч.  
В. Знаходитись впритул до нападника, не даючи йому можливості оде-
ржати м’яч. 
     78. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дії в захисті – 
блокування м’яча одним захисником в опорному положенні? 
А. Застосування блокування м’яча одним захисником при кидку в во-
рота суперника нападником з опорного положення.  
Б. Застосування блокування м’яча при кидку в ворота суперника.  
В. Застосування блокування м’яча при кидку в стрибку. 
     79. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в захисті – 
вибивання м’яча при його веденні? 
А. Застосування вибивання м’яча при передачі його партнеру 
Б. Застосування вибивання м’яча при його ведінні по площадці.  
В. Застосування вибивання м’яча при його ведінні для виконання пере-
дачі. 
     80. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в захисті – 
блокування м’яча одним захисником в стрибку? 
А. Застосування блокування м’яча в стрибку двома захисниками. 
Б. Застосування блокування кинутого суперником м’яча в безопірному 
положенні. 
В. Застосування блокування м’яча в безопірному положенні одним за-
хисником.  
     81. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в захисті – 
вибиванню м’яча при його ведінні?  
А. Вибивання м’яча при його ведінні правою рукою. 
Б. Вибивання м’яча при його ведінні лівою рукою. 
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В. Вибивання м’яча при його ведінні будь якою рукою.  
     82. В чому полягають захисні дії гравця? 
А. Протидіяти гравцям нападу в їх спробах закинути м’яч в ворота сво-
єї команди.  
Б. Протидіяти гравцям нападу в їх спробах передати м’яч партнеру. 
В. Протидіяти гравцям нападу в їх спробах обіграти гравця команди 
суперника. 
     83. З якою метою застосовуються індивідуальні тактичні дії в нападі – 
блокування гравця, який не володіє м’ячем? 
А. Протидіяти можливому виходу для одержання м’яча.  
Б. Можливому вибиванню м’яча. 
В. Запобігання кидку м’яча в ворота команди суперника. 
     84. Поясніть спрямованість індивідуальних тактичних дій в нападі – 
"обведення захисника" (застосування фінту ведіння–ведіння 
м’яча)?  
А. Захисник спрямовує свої дії на відтиснення свого суперника до бо-
кової лінії. 
Б. Захисник намагається вибити м’яч у суперника. 
В. Захисник запобігає можливості просування нападника до позиції, 
необхідної для подальших дій.  
     85. Коли частіше застосовується фінт ведення–ведення (обведення за-
хисника)? 
А. Коли гравці команди нападників, які не володіють м’ячем, щільно 
опікаються захисниками.  
Б. Коли є вільний від опіки партнер. 
В. Коли нападник може обвести захисника. 
     86. Як повинен розташовуватись захисник по відношенню до своїх 
воріт та нападника, дії якого він контролює? 
А. Попереду нападника, спиною до своїх воріт. 
Б. Біля своїх воріт. 
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В. На уявній лінії, що з'єднує центр своїх воріт та воріт нападника.   
     87. Захисник розміщується спиною до своїх воріт. В чому може поля-
гати його помилка? 
А. Не враховується зріст нападника. 
Б. Не враховується місце нападника.   
В. Не враховується відстань до нападника. 
     88. На якій відстані від нападника повинний розміщуватись захисник 
при виконанні індивідуальних тактичних дій? 
А. Півметра-метр. 
Б. Метр-півтора. 
В. Два-два з половиною метри.  
     89. Від чого, в першу чергу, залежить відстань, на якій повинен роз-
ташовуватись захисник при застосуванні тактичних дій в захисті? 
А. Від місця нападника.  
Б. Від способу кидка. 
В. Від обраних способів різних систем захисту. 
     90. Назвіть способи особисто захисту (опіки)? 
А. Щільно, на незначній відстані, на значній відстані. 
Б. У зоні та по всьому майданчику. 
В. З підстрахуванням і без підстрахування. 
     91. В яких випадках можливо переходити на щільний захист (опіку) 
нападника? 
А. Знаходячись далеко від нападника або той зробив передачу м’яча. 
Б. В момент виконання заміни, в кінці тайму. 
В. Нападник займає невигідну позицію, втратив право на ведення м'яча, 
не зміг обіграти опікуна.   
     92. З якою метою необхідно постійно контролювати висоту ведення 
м’яча? 
А. Щоб легше було змінити напрям пересування. 
Б. Щоб не втратити м’яч.  
  
 
121 
В. Щоб бачити дії всіх гравців на майданчику.  
     93. Від кого або чого залежить точність кидка в ворота? 
А. Від нападаючого, який виконує кидок.  
Б. Від положення захисника. 
В. Від зросту воротаря. 
     94. З якою метою нападник повинен постійно рухатись? 
А. З метою відволікання захисника. 
Б. З метою бути постійно готовим для отримання м’яча від партнера.   
В. З метою виходу для кидка в стрибку. 
     95. Що повинен зробити нападник для попередження перехвату м’яча, 
який йому спрямований?  
А. Зробити поворот тулуба в бік м’яча, що летить. 
Б. Чекати м’яча стоячи на місці. 
В. Виконати рухи в сторону передачі м'яча.  
     96. Чому заслон зветься переднім? 
А. Тому, що партнер для ставлення заслону розташовується попереду 
партнера. 
Б. Тому, що партнер для ставлення заслону розміщується попереду за-
хисника.  
В. Тому, що партнер першим ставить заслон. 
     97. Чому заслон зветься боковим? 
А. Тому, що партнер для ставлення заслону розташовується збоку від 
партнера. 
Б. Тому, що партнер для ставлення заслону розташовується збоку від 
захисника.  
В. Тому, що партнер ставить заслон збоку від партнера. 
     98. З якою метою застосовується "підтиснення" – передній заслон? 
А. Запобігти прицільному кидку м’яча в ворота команди суперника. 
Б. Не дати можливості захиснику своєчасно вийти до партнера, який 
володіє м’ячем та може кинути м’яч в ворота.  
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В. Відволікання захисника від захисних дій. 
     99. З якою метою при ставленні заслону застосовується фінт "заслон – 
вхід в лінію" (фінт на заслон )? 
А. З метою введення захисника в оману з подальшим отриманням м’яча 
біля шестиметрової лінії.  
Б. З метою виконання ефективного кидка м’яча в ворота.  
В. З метою отримання чисельної переваги. 
     100. В чому перевага бічного заслону спиною до захисника перед ли-
цем до захисника?  
А. В готовності до виконання кидка в падінні. 
Б. В безпосередній готовності до отримання м’яча від партнера.  
В. В кращих умовах до орієнтування при ставленні заслону. 
     101. В чому недолік бічного заслону лицем до захисника?  
А. Складно добитися порозуміння з партнером. 
Б. Для одержання м’яча необхідно в складних умовах боротьби з захи-
сником повернутися для одержання м’яча від партнера.  
В. Важко ввести в оману захисників, які протидіють нападаючим. 
     102. В чому перевага бічного заслону лицем до захисника? 
А. Легше орієнтуватися в ігрових обставинах при ставленні заслону.  
Б. В відволіканні захисників від виконання своїх обов’язків.  
В. В виконанні кидка м’яча в ворота. 
     103. Наведіть приклади групових тактичних взаємодій в захисті? 
А. Застосування вибивання м’яча, застосування взаємодопомоги парт-
неру інші. 
Б. Підстрахування, переключення, прослизання.  
В. Переключення, застосування одиничного блокування м’яча тощо. 
     104. Чим відрізняються групові тактичні взаємодії в захисті від інди-
відуальних тактичних дій? 
А. Тим, що в захисті передбачається кидок м’яча в ворота суперника. 
Б. Тим, що в захисті передбачається допомога партнеру. 
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В. Тим, що групові тактичні дії в захисті виконуються групою гравців 
(два-три гравця).  
     105. В чому мета групової тактичної дії в захисті – "підстрахування"? 
А. В створенні чисельної переваги перед нападником на певній ділянці 
площадки.  
Б. Не дати можливості виконати прицільний кидок м’яча в ворота. 
В. Відібрати м’яч для виконання своїх подальших дій. 
     106. В який час гри застосовується групова тактична взаємодія в за-
хисті – "підстрахування"? 
А. На початку гри. 
Б. В другій половині гри. 
В. В будь який час.  
     107. В який час гри застосовується групова тактична взаємодія в за-
хисті – "прослизання"? 
А. На початку гри.  
Б. В другій половині гри. 
В. В будь який час.  
     108. В який час гри застосовується групова тактична взаємодія в за-
хисті – "переключення"? 
А. На початку гри. 
Б. В другій половині гри. 
В. В будь який час.   
     109. В який час гри застосовується групова тактична взаємодії в захи-
сті – групове блокування? 
А. На початку гри. 
Б. В другій половині гри. 
В. В будь який час.   
     110. В чому полягає своєчасність вживання групової тактичної взає-
модії в захисті – "підстрахування"?  
А. Зміщення вбік партнера впритул до нього з метою запобігання кидку 
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в ворота. 
Б. Зміщення до партнера, який опікує гравця, що володіє м’ячем. 
В. Обов’язкове зміщення в бік партнера, який опікує гравця, що володіє 
м’ячем, на відстань, яка дозволяє встигнути при нагоді до свого пі-
допічного.   
     111. В чому полягає своєчасність вживання групової тактичної взає-
модії в захисті – "прослизання"? 
А. Ввійти в щільний контакт з нападаючим, чим створити не відповідні 
умови для подальших дій. 
Б. Щоб майже одночасно з виходом нападника під заслон, виконати 
"прослизання" і встигнути знову опікати його.  
В. Відступити від заслону і чекати подальших дій нападника. 
     112. В чому полягає своєчасність вживання групової тактичної взає-
модії в захисті – "групове блокування"? 
А. Встигнути зміститись до партнера, який опікує гравця з м’ячем, для 
виконання блокування м’яча вдвох?   
Б. Виконати групове блокування гравця, який володіє м’ячем. 
В. Допомогти партнеру в створені умов нападнику для виконати нале-
жного кидка м’яча в ворота. 
     113. В чому полягає основне завдання захисника, якому ставиться за-
слон, при виконанні групової тактичної взаємодії в захисті – 
"прослизання"? 
А. Не дати можливості нападнику, якого він опікує, виконати кидок в 
ворота суперника. 
Б. Встигнути за опікуваним гравцем, для чого захисник повинен "про-
скочити" попереду або позаду заслону і продовжувати опікати того 
ж самого гравця.   
В. Примусити нападника виконувати не властиві йому дії. 
     114. З якою метою команда застосовує групову тактичну взаємодію в 
захисті – "підстрахування"? 
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А. З метою створення щільного опору нападникам. 
Б. З метою допомоги партнеру в організації більш щільної оборони.   
В. З метою виключення виконання різних видів фінтів. 
     115. З якою метою команда застосовує групову тактичну взаємодію в 
захисті – "прослизання"? 
А. Опікувати нападника до ставлення заслону, не даючи йому можли-
вості одержувати м’яч. 
Б. Не дати можливості нападаючому виконати кидок в ворота.  
В. Продовжувати опікати свого підопічного, який володіє м’ячем, після 
заслону.  
     116. З якою метою застосовується групова тактична взаємодія в захи-
сті – "групове блокування"? 
А. Допомогти  партнеру в протидії нападнику, який виконує кидок 
м’яча в ворота з опорного положення. 
Б. Допомогти партнеру в протидії нападнику, який виконує кидок в 
стрибку. 
В. Допомоги партнеру в протидії нападнику, який виконує кидок м’яча 
в ворота суперника.  
     117. В якому напрямку можуть рухатись нападники першої лінії на-
паду? 
А. Вперед. 
Б. В будь-якому напрямку.  
В. В сторони, вперед. 
     118. В якому напрямку можуть рухатись нападники другої лінії напа-
ду? 
А. Вперед. 
Б. В сторони.  
В. В будь-якому напрямку.  
     119. За рахунок чого досягається створення чисельної переваги, осно-
вного принципу, який покладений в командних тактичних взає-
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модій в нападі? 
А. Різноманітності взаємодій з різними варіантами завершення атаки 
воріт, різноманіттям кидків м’яча в ворота тощо.   
Б. Дотримання ігрової дисципліни всіма членами команди, знання ос-
новних принципів тактичних взаємодії тощо. 
В. Переводу центра боротьби з однієї сторони площадки на другий, за 
рахунок дальньої передачі, прискорення швидкості передач тощо.   
     120. В чому полягає принцип командних тактичних взаємодій у напа-
ді – різноманітності тактичних взаємодій? 
А. В застосуванні різних систем нападу, чергуванням комбінацій з різ-
ними варіантами завершення атаки, застосування різноманітних фін-
тів тощо.   
Б. Постійним застосуванням відволікаючих дій. 
В. Постійним знаходженням в положенні, сприятливому для одержання 
м’яча, додержуванням ігрової дисципліни тощо. 
     121. Як повинен розташовуватися захисник по відношенню до своїх 
воріт та нападаючого, дії якого він контролює? 
А. Попереду нападника, спиною до своїх воріт, в положенні – одна ру-
ка вверху. 
Б. Біля своїх воріт в положенні стійки захисника. 
В. Попереду нападника, спиною до своїх воріт, на уявній лінії, що 
з’єднує центр воріт та нападника.  
     122. Захисник розміщується в захисті спиною до своїх воріт. В чому 
може полягати помилка захисника? 
А. Не враховується зріст нападаючого. 
Б. Не враховується місце нападаючого.  
В. Не враховується положення нападаючого.   
     123. Назвіть способи особистого захисту (опіки)? 
А. З підстрахуванням, без підстрахування. 
Б. Щільно, на незначній відстані, на значній відстані.  
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В. У зоні (між шестиметровою лінією та дев'ятиметровою лінією), по 
всьому майданчику. 
     124. В яких випадках можливо переходити на щільний захист (опіку) 
нападника?  
А. Знаходячись далеко від нападника або той зробив передачу.  
Б. В момент заміни або в кінці тайму. 
В. Нападник займає невигідну позицію, втратив право на ведення 
м’яча, не зміг обіграти захисника.  
     125. На якій відстані від нападника повинен розташовуватись захис-
ник при виконанні індивідуальних тактичних дій? 
А. Півметра-метр. 
Б. Метр-півтора. 
В. Два-два з половиною метри.  
     126. Від чого, в першу чергу, залежить відстань, на якій повинен роз-
ташовуватись захисник при виконанні індивідуальних тактичних 
дій по опікуванні нападника, який володіє м’ячем? 
А. Від місця нападника.   
Б. Від способу кидка м’яча. 
В. Від положення захисника. 
     127. Від кого або від чого, в першу чергу, залежить блокування м’яча 
в опорному чи безопірному положеннях?  
А. Від нападаючого, який виконує кидок.   
Б. Від положення захисника. 
В від зросту воротаря.  
     128. В чому особливість захисних дій та взаємодій? 
А. В тому, щоб створити нападникам ускладнення у грі. 
Б. Відповідна відповідь на дії нападників.  
В. Виконати надійне блокування м’яча.  
     129. Від чого залежать тактичні дії і тактичні взаємодії захисників?  
А. Від тактичних дій, які застосовують в даний момент нападники.   
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Б. Від швидкого переходу до нападу .  
В. Від невпевнених дій нападаючих.  
     130. Які основні вимоги до гри в захисті? 
А. Після втрати м’яча опікати одного гравця персонально. 
Б. Опікати гравців команди суперника персонально. 
В. Після втрати м’яча швидке повернення гравців на свою половину 
площадки.  
     131. Що, в першу чергу, передбачає активний відхід гравців у захист 
на свою половину площадки при втраті м’яча командою?  
А. Стримувати швидкість пересування нападаючих.  
Б. Не дати можливості отримувати м’яч. 
В. Спробу та використання можливості для перехвату м’яча в будь – 
якій частині площадки.  
     132. З якою метою гравцем захисту застосовуються індивідуальні так-
тичні дії? 
А. Щоб. Не дати можливості гравцям команди суперника проводити 
командні дії. 
Б. Щоб отримати позицію з метою закинути м’яч в ворота команди су-
перника.  
В. Щоб виявити здібності гравців в одержанні задоволення від цілесп-
рямованих передач м’яча. 
     133. З якою метою гравцем нападу застосовуються індивідуальні так-
тичні дії ? 
А. Щоб виявити здібності воротаря своєї команди в затриманні м’ячів, 
що летять на різній висоті . 
Б. Щоб виявити здібності гравців в одержанні задоволення від цілесп-
рямованих передач м’яча. 
В. Щоб отримати позицію з метою закинути м’яч в ворота суперника.    
     134. Які дії відносяться індивідуальних тактичних дій воротаря? 
А. Взаємодії з партнерами при затриманні м’яча, передача м’яча у від-
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рив тощо. 
Б. Затримання м’ячів з гри, вибір позиції для затримання м’ячів тощо.  
В. Взаємодії з партнером при блокуванні м’яча, затримання м’яча з гри 
тощо.  
     135. Які дії воротаря відносяться до групових тактичних взаємодій у 
захисті? 
А. Затримання м’ячів з гри, вибір позиції для затримання м’яча тощо.  
Б. Взаємодії з партнером при блокуванні м’яча в опірному та безопір-
ному положенні, затримання м’яча з гри при кидках м’яча з місця пі-
всереднього гравця тощо. 
В. Затримання м’яча при кидках з місця крайнього гравця, взаємодії з 
партнером при кидках по центру тощо. 
     136. Як звуться дії воротаря при затриманні м’ячів, кинутих з семи-
метрового кидка? 
А. Командні тактичні дії. 
Б. Індивідуальні тактичні дії воротаря в захисті.  
В. Індивідуальні тактичні дії воротаря в нападі. 
     137. Які дії воротаря відносяться до індивідуальних тактичних дій у 
нападі? 
А. Вибір позиції для затримання м’ячів, застосування затримання 
м’ячів при кидках з різних частин площадки, застосування фінтів 
тощо.  
Б. Застосування передачі м’яча партнеру у відрив, застосування затри-
мання м’ячів при кидках з місць кутових гравців тощо 
В. Вибір позиції при кидках з місць півсередніх гравців, взаємодії з 
партнерами.  
     138. Які дії воротаря відносяться до групових тактичних дій в нападі? 
А. Перехоплення м’яча при передачі нападаючому у відрив, затриман-
ня м’яча, що летить у нижній кут воріт тощо. 
Б. Взаємодії з партнером при одиничному блокуванні м’яча, взаємодії з 
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партнерами при блокуванні м’яча тощо.  
В. Застосування фінтів при затриманні м’ячів, що кинуті в різні кути 
воріт тощо. 
     139. До яких дій відносяться тактичні дії воротаря при затриманні 
м’ячів, кинутих з дев’ятиметрового кидка? 
А. Групові дії в нападі. 
Б. Індивідуальні дії в захисті. 
В. Колективні дії в захисті.   
     140. Назвіть правила, яких повинен дотримуватись воротар, при за-
йманні визначеної позиції при затриманні м’ячів? 
А. Якщо польовий гравець виконує високий стрибок, необхідно вихо-
дити вперед.  
Б. Для визначення можливого польоту м’яча в момент виконання кидка 
в ворота, воротар не повинен враховувати спосіб кидка. 
В. Встигнути зайняти вихідну позицію раніш, ніж буде виконаний ки-
док м’яча, займати вихідну позицію проти руки з м’ячем тощо.   
     141. В чому перевага подвійного блокування м’яча? 
А. В створенні більшості захисників при кидках в ворота.  
Б. Створюється більша площа (кілька пар рук захисників) перед напад-
ником при блокуванні м’яча.  
В. В збільшеності кількості захисників і проходах до шестиметрової лі-
нії для кидка м’яча в ворота. 
     142. Назвіть декілька фінтів, які застосовує воротар при затриманні 
м’ячів? 
А. Виходи вперед до гравця, який виконує кидок в ворота, визначення 
воротарем напрямку польоту м’яча тощо. 
Б. Зміна відстані між стопами ніг, зміна положень рук і ніг тощо.    
В. Затримання м’ячів, кинутих з кутів площадки, затримання імітова-
ного кидка з наступним відходом гравця в сторону тощо. 
     143. Назвіть декілька фінтів, котрі застосовує захисник при протидії 
  
 
131 
нападнику? 
А. Вибивання м’яча у нападника, блокування м’яча, кидок м’яча одною 
рукою зверху в опорному положенні тощо.  
Б. Блокування м’яча в без опорному положенні, знімання м’яча при ки-
дку в безопірному положенні, кидок в опорному положенні тощо. 
В. На вихід (вихід – вихід) до нападника, на блокування м’яча (блок – 
блок), на підстрахування партнера тощо.   
     144. Що повинен враховувати воротар при кидку м’яча з позиції 
крайнього гравця? 
А. Кидок робить лівша чи правша, чи далеко змішується гравець над 
площею воротаря та інше.  
Б. Поштовхом якої ноги виконується стрибок для кидка, чи далеко від 
шестиметрової лінії виконується поштовх ногою, чи далеко від напа-
дника розташовується захисник тощо.  
В. Чи зафіксував суддя правильність виконання кидка, чи своєчасно 
виконав гравець кидок в ворота тощо. 
     145. В якому напрямку необхідно робити крок воротарю при затри-
манні м’ячів, кинутих із крайніх позицій? 
А. Назад чи уперед–убік штанги. 
Б. Залишатись на місці. 
В. Уперед чи уперед–убік площі воротаря.  
     146. Що повинен пам’ятати воротар при виході вперед до гравця, 
який виконує кидок м’яча в стрибку над площею воротаря? 
А. Чи необхідно зробити крок назад. 
Б. Чи необхідно зробити стрибок вверх. 
В. Чи можливе перекидання м’яча.  
     147. Назвіть групові взаємодії воротаря у захисті? 
А. Погоджені дії з захисниками при блокуванні м’яча в опорному та без 
опорному положеннях.  
Б. Блокування м’яча захисником. 
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В. Протидія нападникам при кидках в ворота. 
     В запропонованій таблиці 5 подані номери білетів та номери запитань, які 
потрапили в кожен з білетів. Всього 21 білет, в кожному по сім запитань. 
Таблиця 5 
Номери варіантів, запитань та вірні відповіді 
Номе-
ри бі-
летів 
Запитання білетів 
1 1Б 22В 43В 64Б 85А 106В 127А 
2 2В 23А 44В 65А 86В 107В 128Б 
3 3А 24А 45Б 66Б 87Б 108В 129А 
4 4В 25А 46А 67В 88В 109В 130В 
5 5А 26В 47В 68В 89А 110В 131В 
6 6В 27А 48Б 69В 90А 111Б 132Б 
7 7А 28В 49Б 70Б 91В 112А 133В 
8 8А 29В 50А 71В 92В 113Б 134Б 
9 9А 30Б 51В 72В 93А 114Б 135А 
10 10В 31Б 52А 73Б 94Б 115В 136Б 
11 11В 32Б 53В 74А 95В 116В 137А 
12 12А 33А 54Б 75В 96Б 117Б 138Б 
13 13А 34А 55В 76Б 97Б 118В 139В 
14 14В 35А 56Б 77А 98Б 119В 140В 
15 15Б 36Б 57А 78А 99А 120А 141Б 
16 16Б 37В 58В 79Б 100Б 121В 142Б 
17 17В 38Б 59А 80В 101Б 122В 143В 
18 18Б 39А 60Б 81В 102А 123Б 144А 
19 19Б 40А 61Б 82А 103Б 124В 145В 
20 20Б 41А 62В 83А 104В 125В 146В 
21 21Б 42В 63Б 84В 105А 126А 147А 
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Бланк 
відповідей на контрольні запитання за знаннями 
предмета "Гандбол" 
 
П.І.Б. студента ......................................................... 
Номер білета .......... 
Дата.................................. 
№ білета 
Номери запитань Підсумок 
1 2 3 4 5 6 7  
        
       Максимальний час відповіді на запитання – 30 хвилин. 
Пам’ятка екзаменатору 
6 вірних відповідей – 5           Кількість вірних.  
5 вірних відповідей – 4           відповідей  ................           
4 вірні відповіді – 3                 Оцінка  ..........                  
3 та менше – 2                          Підпис екзаменатора 
                                ...........................    
    
РОЗДІЛ 4 
ЛІКАРСЬКИЙ КОНТРОЛЬ І САМОКОНТРОЛЬ 
4.1. Лікарський контроль. 
   Оздоровчий вплив занять спортивними тренуваннями не досягається авто-
матично – він потребує певної системи занять і суворого контролю за форму-
ванням змін,  що відбуваються в організмі. Намагаючись одержати найефек-
тивніший та швидкий оздоровчий результат, можна досягти протилежного 
стану, адже заняття фізичними вправами не є панацеєю.  
     Тому важливо вміти розбиратися у всій різноманітності процесів, які су-
проводжують вплив засобів фізичної культури і спорту, розглядіти ознаки 
оздоровчих змін і відрізнити їх від можливих патологічних зрушень або реа-
кцій, що супроводять будь-які навантаження.  
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     Постійне зростання спортивних досягнень, пов’язане із збільшенням обся-
гу та інтенсивності тренувань, більш ніж будь-коли вимагає індивідуалізації 
тренувального процесу, який може бути проведений тільки на основі поглиб-
леного медичного обстеження.   
     Лікарський контроль – це комплексна система медичних досліджень фі-
зичного розвитку і функціональної підготовленості, що проводяться спільно 
лікарем і тренером (викладачем), для визначення впливу тренувальних нава-
нтажень на організм людей, які займаються фізичною культурою і спортом. 
     Ентузіастами, фундаторами становлення лікарського контролю на терито-
рії колишнього СРСР були професори В.Є. Ігнатьєв, В.В. Гориновський,  
В.К. Крамаренко, В.К. Стасенков. На початку XX сторіччя досліджується 
вплив фізичних вправ на організм, фізичний розвиток спортсменів багатьма  
фахівцями: лікарями, терапевтами, фізіологами та іншими. На основі єдиної 
методики медичного обстеження були створені стандарти фізичного розвит-
ку школярів і дорослих фізкультурників.  
     В 1928 році вперше з’явилась форма № 61(о) – лікарсько-контрольна карта 
фізкультурника, надруковані санітарно-гігієнічні вимоги до місць проведення 
занять з фізичної культурою та спорту, розроблена методика боротьби із 
спортивним травматизмом.  
     В подальшому були створені норми навантажень  під час занять окремими 
видами спорту і фізичною культурою. Вперше в світі був запроваджений 
безкоштовний лікарський контроль за спортсменами і фізкультурниками, 
створена державна система медичного забезпечення фізкультурного руху, в 
тому числі спеціалізована лікарсько-фізкультурна служба.  
     Багато питань необхідно було вирішувати лікарям разом із тренерами і 
викладачами. Отже виникла ідея лікарсько-педагогічного контролю, як скла-
дової частини лікарського контролю.  
     Подальший розвиток лікарського контролю йшов разом з фізкультурним  
рухом у нашій країні. Розвиваються давно відомі види спорту, з’являються 
нові, що сприяє залученню до фізичних тренувань широких мас населення  
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України. Значна увага  приділяється удосконаленню системи тренувань  спо-
ртсменів та методикам їх підготовки до відповідальних змагань.   
     Фах лікаря з фізичної культури вперше був визначений у 1931 році, потім 
сталася диференціація роботи лікарів, і з’явились спеціалізації лікарів з ліку-
вальної фізкультури та з лікарського контролю.  
     У 1951 році були створені лікарсько-фізкультурні диспансери. 
     Лікарський контроль дає можливість визначити вплив занять спортом на 
організм, рекомендувати загальний режим і режим тренування з урахуванням 
індивідуальних особливостей організму, допомогти тренерам, інструкторам і 
спортсменам планувати тренувальну роботу, дозувати навантаження в занят-
тях,  своєчасно виявляти відхилення в стані здоров'я, сприяє створенню оп-
тимальних санітарно-гігієнічних умов при проведенні занять спортом. У ши-
рокому розумінні лікарський контроль має також і виховне значення, оскіль-
ки він прищеплює корисні звички в особистій і суспільній гігієні, виховує 
певні навички. 
     Тренер-викладач, інструктор повинні твердо усвідомити, що перш ніж 
приступити до занять у спортивній секції, команді, спортсмени мають пройти 
лікарське обстеження, під час якого визначається можливість допуску до 
тренувань, даються рекомендації у виборі виду спорту, встановлюється хара-
ктер і ступінь тренувальних навантажень тощо.    
     Як наукова дисципліна лікарський контроль є самостійною науково-
практичною галуззю медичної науки, що вивчає стан здоров'я, фізичний роз-
виток, функціональні стани і можливості осіб, що систематично займаються 
фізичними вправами  і спортом.  
     Лікарський контроль є важливою ланкою в науковому обґрунтуванні тео-
рії і практики вітчизняної системи фізичного виховання. Разом з комплексом 
інших наукових дисциплін: фізіологією, біохімією і гігієною фізичних вправ, 
спортивною травматологією – лікарський контроль складає спортивну меди-
цину. Термін "спортивна медицина" об'єднує широкий круг питань, пов'яза-
них з впливом фізичних вправ, особливо спортивного характеру, на організм 
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тих, що займаються різними видами спорту. Між лікарським контролем і 
спортивною медициною багато загального, і відбувається поступовий процес 
зближення між цими двома поняттями. 
     Основні цілі лікарського контролю в процесі фізичного виховання студен-
тів вузів – сприяння максимально ефективному використанню засобів і мето-
дів фізичної культури і спорту для зміцнення їх здоров'я, підвищення функ-
ціональних можливостей організму для досягнення ними високих спортив-
них результатів. 
     Відповідно до цього задачами лікарського контролю у вузі є: 
1. Спостереження за станом здоров'я, фізичним розвитком і працездатністю 
студентів, що займаються фізичними вправами і спортом. 
2. Спостереження за правильним використанням засобів і методів фізичного 
виховання з врахуванням статі, віку, стану здоров'я і фізичної підготовле-
ності лиць, які займаються. 
3. Забезпечення правильності і високої ефективності всіх фізкультурних і 
спортивних заходів. 
4. Широке використання засобів фізичної культури і спорту на користь все-
бічного розвитку, збереження і зміцнення здоров'я студентів. 
5. Активний вплив на планування обсягу і інтенсивності тренувальних нава-
нтажень для студентів, що займаються фізичними вправами і спортом. 
6. Попередження і усунення негативних впливів в процесі тренувань (перет-
ренування, перевтоми та ін.). 
7. Нагляд за санітарно-гігієнічними умовами місць занять, оцінка санітарно-
гігієнічного стану інвентарю, одягу, взуття, приміщення і тому подібне. 
8. Попередження спортивних травм, а також їх лікування. 
     Правильна організація фізичного виховання студентів передбачає систе-
матичний лікарський контроль в процесі навчання і тренування.  
     Лікарський контроль у вузі проводиться в наступних формах: 
1. Регулярні медичні обстеження осіб, які займаються фізичною культурою і 
спортом (первинні, повторні і додаткові). 
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2. Лікарсько-педагогічні спостереження за студентами під час занять і зма-
гань. 
3. Медичне забезпечення фізичного виховання студентів в учбових відді-
леннях. 
4. Санітарно-гігієнічний контроль над місцями і умовами проведення занять 
і спортивних змагань. 
5. Попередження спортивного травматизму і захворюваності. 
6. Медичне обслуговування масових оздоровчих, фізкультурних і спортив-
них заходів, а також заходів, що проводяться в оздоровчо-спортивних та-
борах. 
7. Санітарно-просвітницька робота і пропаганда фізичної культури і спорту, 
здорового способу життя. 
8. Проведення комплексних і відновних заходів після спортивних травм. 
     Основна форма лікарського контролю – лікарські обстеження. Проводять-
ся первинні, повторні і додаткові обстеження. 
     Первинні лікарські обстеження – проводяться перед початком учбово-
тренувальних занять, щоб вирішити питання про допуск до регулярних за-
нять фізичними вправами і спортом. 
     Повторні (щорічні) лікарські обстеження дозволяють скласти уявлення 
про правильність і ефективність учбово-тренувальних занять; проводяться, 
аби переконатися, наскільки відповідає обсяг і інтенсивність навантаження 
стану здоров'я, а також для того, щоб коректувати учбово-тренувальний про-
цес. На їх основі даються рекомендації про структуру учбово-тренувального 
процесу. 
     Додаткові лікарські обстеження проводяться перед змаганнями, після 
перенесених захворювань і травм, при інтенсивних систематичних тренуван-
нях, для того, щоб вирішити питання про можливість приступити до трену-
вань.  
     Лікарські обстеження можуть проводитися в лабораторних умовах і в 
умовах спортивної діяльності. Комплексне лікарське обстеження в лаборато-
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рних умовах включає наступні методи: загальноприйнятий комплекс методів 
– аналіз загальний і спортивний, визначення фізичного розвитку, фізикальне 
обстеження систем і органів, комбінована функціональна проба, клінічні ана-
лізи крові і сечі, електрокардіографія, рентгеноскопія грудної клітки, рентге-
нокімографія; додатковий комплекс інструментальних методів. 
     В умовах спортивної діяльності застосовуються методи: визначення впли-
ву учбово-тренувального заняття, використовуючи показники частоти пуль-
су, частоти дихання, кров'яного тиску, динамометрії, спірометрії, ваги тіла і 
додаткові інструментальні методи; випробування з повторними навантажен-
нями, використовуючи показники пульсу і частоти дихання, визначення кро-
в'яного тиску, реєстрація зовнішніх ознак стомлення, облік показників праце-
здатності, облік суб'єктивних відчуттів і додаткові інструментальні методи. 
     Лікарське обстеження охоплює всіх студентів і проводиться відповідно до 
інструкції про організацію лікарського контролю над фізичним вихованням 
студентів вузів країни, введеної в дію в 1972 році (наказ МОЗ СРСР і Мінву-
зу СРСР N 920/815 від 14 листопаду 1972 року "Про організацію лікарського 
контролю за фізичним вихованням студентів вузів"). Студенти проходять лі-
карський огляд: 
 до початку занять з фізичного виховання; 
 повторно на всіх наступних курсах і на початку кожного навчального 
року, а також перед спортивними змаганнями; 
 після перенесених захворювань, травм або тривалих перерв. 
     Спортсмени спостерігаються у лікаря два рази на рік, а в деяких видах 
спорту – кожні три місяці. Зазвичай лікарський контроль проводиться візуа-
льними методами і шляхом опитування, а також за допомогою анкетування. 
Якщо лікареві важко визначити стан здоров'я студента, його направляють на 
більш детальне обстеження до фахівців. 
     Після закінчення лікарського обстеження складається медичний висновок, 
який включає оцінку фізичного розвитку, стану здоров'я, функціонального 
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стану і підготовленості обстежуваних; рекомендації по режиму і методиці за-
нять, показання і протипоказання, лікувальні і профілактичні призначення. 
     Для здійснення лікарського контролю створені лікарсько-фізкультурні ка-
бінети, що є первинною і найбільш масовою ланкою всієї системи медичного 
забезпечення лиць, що займаються фізичними вправами. 
     В основі всієї системи лікарського спостереження за спортсменами ле-
жить диспансерне обслуговування, широко використовуване медициною. 
Суть такого обслуговування полягає в тому, що людина, яка знаходиться під 
диспансерним спостереженням, незалежно від самопочуття і стану здоров'я 
систематично через певний проміжок часу проходить лікарське обстеження.  
     Лікарсько-фізкультурні диспансери – це медичні установи, що є центрами 
по наданню організаційно-методичної допомоги місцевим органам охорони 
здоров'я і різним лікувально-профілактичним закладам по налагодженню і 
постановці лікарського контролю за особами, що займаються фізичною куль-
турою і спортом. Залежно від території, яку обслуговують лікарсько-фізку-
льтурні диспансери, вони розділені на республіканські, обласні, міські і ра-
йонні. Наказами Міністерства охорони здоров'я України від 31.12.1992 року 
№ 211 "Про удосконалення лікарсько-фізкультурної служби" та № 33 від 
23.02.2000 року встановлений штатний розклад, нормативи роботи медично-
го персоналу  лікарсько-фізкультурного диспансеру, відділень, кабінетів. 
     Велику роль лікарсько-фізкультурні диспансери грають в організації ме-
дичного обслуговування провідних спортсменів і молодих спортивних резер-
вів. 
     На лікарсько-фізкультурні диспансери покладені наступні функції: 
  всемірне сприяння оздоровчій спрямованості занять фізичною культу-
рою і спортом; 
  організаційно-методичне керівництво і надання консультативної допо-
моги лікувально-профілактичним установам по лікарському контролю 
за фізичним вихованням населення і лікувальній фізичній культурі в 
країні, області, місті, районі; 
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  диспансеризація майстрів спорту і першорозрядників, учнів дитячих 
спортивних шкіл, прикріплених до диспансеру (диспансер організовує і 
забезпечує для них необхідну лікувально-профілактичну допомогу, ви-
користовуючи при необхідності і інші лікувально-профілактичні уста-
нови); 
  організація і забезпечення медичного обслуговування спортивно-масо-
вих заходів, залучаючи до цієї роботи інші лікувально-профілактичні 
установи; 
 проведення лікарсько-педагогічного контролю за прикріпленими до 
диспансеру спортсменами в процесі занять фізичною культурою і спор-
том; 
 вивчення причин спортивного травматизму і розробка заходів до його 
попередження; 
 надання методичної допомоги в організації фізичного виховання дітей в 
школах, дошкільних установах, профтехучилищах, вищих і середніх 
спеціальних учбових закладах; 
 організація і проведення спільно з будинками санітарної освіти пропа-
ганди гігієнічних основ фізичної культури і спорту серед населення; 
 узагальнення і поширення передового досвіду роботи по лікарському 
контролю; 
 підвищення кваліфікації лікарів і середнього медичного персоналу в 
області лікарського контролю і лікувальної фізкультури. 
     Лікарсько-фізкультурні диспансери здійснюють свою діяльність у контак-
ті із спортивними організаціями. 
     Залежно від категорії, лікарсько-фізкультурні диспансери мають різні ме-
дичні відділення і кабінети: лікарського контролю за фізичним вихованням 
дорослого населення, дітей і підлітків, лікувальної фізкультури, функціона-
льної діагностики і електрокардіографії, фізіотерапевтичний, рентгенологіч-
ний, клініко-діагностичну лабораторію, кабінети лікарів-фахівців (отоларин-
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голога, окуліста, стоматолога, хірурга-травматолога, невропатолога, гінеко-
лога і ін.). 
     Диспансери вищої категорії мають власний стаціонар, в якому проводить-
ся всебічне вивчення стану організму спортсменів, здійснюються заходи що-
до профілактики і лікування захворювань.   
     У сільській місцевості медичне обслуговування  фізкультурників та 
спортсменів здійснюється лікарськими та фельдшерськими дільницями, 
центральною районною лікарнею під керівництвом обласного лікарсько-фіз-
культурного диспансеру.  
     У містах масові огляди фізкультурників проводяться лікарями міських лі-
кувально-профілактичних закладів, лікарями здоровпунктів на підприємст-
вах, лікарями вищих навчальних закладів, дитячих будинків, інтернатів, шкіл 
і т.п.  
     Диспансерне обстеження – система профілактичних і лікувальних захо-
дів, спрямованих на зміцнення здоров'я спортсменів, тривале збереження їх 
високої спортивної працездатності, на попередження і виявлення ранніх 
ознак порушень в стані здоров'я, перетренованості і перенапруження. 
     Одним з важливих показників стану здоров'я і функціональних можливос-
тей лиць, які займаються фізичними вправами і спортом, є фізичний розви-
ток, який визначається по мірі розвитку основних тканин організму, формам і 
розмірам тіла і його окремих частин, а також функціям організму. 
     По діючому положенню про лікарський контроль диспансерному спосте-
реженню підлягають: 
 заслужені майстри спорту, майстри спорту, кандидати в майстри спор-
ту, спортсмени-першорозрядники; 
 спортсмени інших розрядів, що входять до складу збірних команд і є 
ведучими в країні, області, місті, районі; 
 учні дитячо-юнацьких спортивних шкіл; 
 спортсмени з відхиленнями в стані здоров'я і ті, що потребують систе-
матичного кваліфікованого медичного спостереження. 
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     Поглиблене диспансерне обстеження проводиться 1-2 рази на рік і може 
включати наступну програму: 
1. Загальний і спортивний анамнез (розпитування) спортсменів для отриман-
ня наступних відомостей: анкетні дані, особливості фізичного розвитку, 
перенесені захворювання і травми, житлово-побутові умови, режим хар-
чування, шкідливі звички, спосіб життя, заняття різними формами фізич-
ної культури, спортом, міра рухової активності, наявність спортивних роз-
рядів, режим тренування і так далі. 
2. Зовнішній огляд. 
3. Антропометричні вимірювання. 
4. Обстеження нервової, серцево-судинної і дихальної систем, органів черев-
ної порожнини і ін. 
5. Проведення функціональної проби з дозованим фізичним навантаженням і 
дослідженням частоти серцевих скорочень (пульсу), дихання і тиску крові 
і у відновному періоді поле навантаження. 
     Ці обстеження, як правило, проводять лікарі-терапевти або фахівці із 
спортивної медицини. При необхідності для консультацій залучаються хірур-
ги, окулісти, гінекологи і інші фахівці, проводяться лабораторні і рентгенів-
ські дослідження. 
     За допомогою зовнішнього огляду оцінюються статура, стан шкіри, кіст-
кового скелета і мускулатури, жировідділення. Для характеристики статури 
визначається форма грудної клітки, спини, живота і ніг. 
     Антропометричні вимірювання уточнюють і доповнюють дані зовнішньо-
го огляду. Вони дають можливість визначати рівень і особливості фізичного 
розвитку, ступінь його відповідності статі і віку, наявні відхилення фізичного 
розвитку під впливом занять фізичними вправами і різними видами спорту. 
     Антропометричні вимірювання слід проводити завжди в один і той же час 
доби, краще в ранкові години по загальноприйнятій методиці з використан-
ням спеціальних, стандартних, перевірених інструментів. Обстежувані по-
винні знаходитися в голому виді або трусах. Вимірюються зріст (довжина) 
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стоячи і сидячи; вага тіла; окружність шиї, грудної клітки, талії, живота, пле-
ча, передпліччя, стегна і гомілки; життєва ємність легенів; станова сила і си-
ла м'язів кисті; діаметри – плечової, грудної клітки і тазогребневий; жировід-
кладення. 
     Рівень фізичного розвитку обстежуваних оцінюється за допомогою трьох 
методів: антропометричних стандартів з викреслюванням антропометрично-
го профілю, кореляції, антропометричних індексів. 
     Проводячи огляд спортсмена, лікар визначає його фізичний розвиток 
(зріст, вагу, окружність грудної клітки, шиї, гомілки, стегна, плеча, силу кис-
тей рук і спини, спірометрію тощо), пристосовність організму до фізичних 
навантажень і ступінь тренованості організму спортсмена, досліджує серце-
во-судинну, дихальну, нервову і інші системи.      
4.2. Самоконтроль. 
     Самоконтроль – це система регулярних самостійних спостережень за ста-
ном свого здоров'я, фізичним розвитком, функціональним станом організму, 
фізичною підготовленістю і їх змінами під впливом занять фізичними впра-
вами і спортом. 
     Самоконтроль є істотним доповненням до лікарського і педагогічного ко-
нтролю, але ні в якому разі їх не замінює. Самоконтроль може носити лікар-
ський або педагогічний характер, а може включати і те, і інше. Дані самокон-
тролю надають велику допомогу тренерові (викладачеві) в аналізі методики  
системи тренування, регулюванні фізичного навантаження, а лікареві – своє-
часно сигналізують про зрушення в стані здоров'я і функціональний стан ор-
ганізму. 
     Тому тренер, викладач і лікар повинні прищеплювати спортсменові нави-
чки проведення самоконтролю, роз'яснювати значення і необхідність регуля-
рного самоконтролю для зміцнення здоров’я, правильної побудови навчаль-
но-тренувального процесу і підвищення спортивних результатів, рекоменду-
вати користуватися певними методами спостережень, пояснити, як повинні 
змінюватись ті або інші показники самоспостереження (наприклад сон, 
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пульс, вага) при правильній побудові тренувань і у випадках порушення ре-
жиму. 
     Викладач і тренер разом з лікарем повинні добиватися, щоб спортсмени 
правильно розуміли зміни різних функцій організму під впливом фізичних 
навантажень. Необхідно попередити спортсменів від поспішних висновків 
при появі відхилень в показниках самоспостереження, так як за неправиль-
ними висновками може послідувати неправильна побудова тренувань, а та-
кож самонавіяння якого-небудь захворювання, якого у спортсмена фактично 
немає. Важливо пояснити спортсменам, що при відхиленням в показниках, 
виявлених при самоконтролю, перш за все необхідно порадитись з лікарем і 
викладачем або тренером, чим приймати поспішні рішення.   
     Всі дані самоконтролю спортсмен фіксує в індивідуальному щоденнику 
самоконтролю для подальшого аналізу через певні проміжки часу: на почат-
ку і наприкінці місяця, семестру, навчального року. Облік даних проводиться 
їм самостійно, проте на перших етапах вести щоденник самоконтролю спорт-
сменові допомагає тренер. Надалі він повинен періодично перевіряти, як 
здійснюється спортсменом самоконтроль і ведення щоденника. Лікар обов'я-
зково знайомиться з щоденником при повторних обстеженнях. 
     Самоконтроль складається з простих загальнодоступних методів і прийо-
мів спостереження і обліку суб'єктивних показників (самопочуття, характер, 
настрій, тривалість сну, апетит, відношення до занять і так далі) і даних об'є-
ктивного дослідження (вага, пульс, спірометрія, частота дихання, артеріаль-
ний тиск, динамометрія, життєва ємність легенів, спортивні результати то-
що). Основні вимоги:  проведення проб і тестування необхідно проводити в 
одні і ті ж години доби одним і тим же методом і в однакових умовах, за 1,5-
2 години до і після вживання їжі. 
     Як правило кількість показників самоспостереження не повинно переви-
щувати двадцяти і бути не менше 5-8. Інформативність показників залежить 
від виду спорту, системи навчально-тренувальних занять. Хто займається ци-
клічними видами спорту (бігом, плаванням, лижними гонками, велоспортом) 
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важливі акцентовані спостереження за частотою серцевих скорочень, артері-
альним тиском, життєвою ємністю легенів, витривалістю. 
     Хто займається ациклічними видами спорту (важка атлетика, гирьовий 
спорт, єдиноборства тощо) необхідно також слідкувати за масою тіла, розви-
тком силових якостей тощо.  
     Самоконтроль необхідно вести у всі періоди тренування і навіть під час 
відпочинку. Він має не лише виховне значення, але і привчає свідоміше від-
носитися до занять, дотримуватись правил особистої і суспільної гігієни, ре-
жиму навчання, праці, побуту і відпочинку. 
     Для ведення щоденника самоконтролю необхідний невеликий зошит, який 
слід розграфити за показниками самоконтролю і датами. 
Аналіз суб'єктивних показників самоконтролю. 
     Суб'єктивні показники мають якісний вираз на підставі наших суб’єктив-
них відчуттів. Відомий фізіолог О.О. Ухтомський відзначив, що суб’єктивні 
показники можуть бути настільки ж об’єктивними як і всілякі інші для тих, 
хто вміє їх розуміти і розшифровувати. До них слід віднести оцінку самопо-
чуття, настрій, працездатність, сон, апетит, больові відчуття, які раніше не 
були помічені, спортивні результати і інші. 
     Самоспостереження проводяться щоденно, крім параметрів "спортивні ре-
зультати". Консультація, отримана у тренера, викладача з фізичного вихо-
вання, медичного працівника, може набагато розширити можливості самос-
постереження, самооцінки, самоконтролю.  
     Самопочуття. Це вельми важливий інтегральний показник організму та 
впливу занять спортом на організм людини. Воно складається з суми ознак: 
наявності (або відсутності) яких-небудь незвичайних відчуттів болю, відчут-
тя бадьорості або навпаки втоми, млявості і тому подібне. Самопочуття відо-
бражає стан і діяльність всього організму, і головним чином стан центральної 
нервової системи. Зазвичай при регулярному, вміло організованому трену-
ванні самопочуття у спортсмена буває добре: він бадьорий, життєрадісний, 
сповнений бажання вчитися, працювати, тренуватися, веселитися, у нього 
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висока працездатність. Погане самопочуття настає внаслідок використання 
форсованих фізичних навантажень, проведення занять без урахування умов 
побуту, стану здоров'я і багатьох інших моментів. Тому важливо регулярно 
стежити за своїм самопочуттям і фіксувати його в щоденнику самоконтролю 
як добре (відчуття сили, бадьорості, бажання займатися), задовільне (деяка 
млявість, невеликий занепад сил), погане (незадовільне – помітна слабкість, 
пригнічений стан, стомлення, головний біль, запаморочення, підвищення ча-
стоти сердечних скорочень і артеріального тиску у спокої і ін.).  
     Самопочуття як показник фізичного стану треба оцінювати з врахуванням 
настрою спортсмена. 
     Настрій. Дуже істотний показник, що відображає психічний стан осіб, які 
займаються фізичними вправами. Заняття завжди повинні приносити задово-
лення. Настрій можна вважати добрим (людина упевнена в собі, спокійна, 
життєрадісна), задовільним (при нестійкому емоційному стані) і незадовіль-
ним (коли людина засмучена, розгублена, пригнічена, пригноблена). 
     Працездатність залежить від загального стану організму, настрою, стом-
лення від майбутньої роботи (професійної і спортивної). Спортсмен повинен 
навчитись критично аналізувати її суб’єктивну оцінку. Відомо, що самопо-
чуття не завжди відображає дійсний фізичний стан організму. При емоційно-
му збудженні воно може бути досить хорошим, навіть якщо в організмі вже є 
негативні зміни. І навпаки пригнічений настрій може бути причиною поганої 
працездатності, незважаючи на добрий стан здоров’я. Порівняння суб’єктив-
ної оцінки працездатності з реально вимірюваними її показниками допоможе 
спортсмену зробити вірний висновок про свій стан. Бажання займатися фізи-
чними вправами, спортом – важливий показник. Бажання виконувати фізичні 
вправи, тренування властиве здоровій людині, відсутність його – сигналом 
про перевтому. Чим  напруженіше і складніше робота або навчання, тим бі-
льше енергетичні затрати організму. Тому облік характеру і умов роботи є 
важливим фактором. При здійсненні самоконтролю в графі "Працездатність" 
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зазначається тривалість робочого дня і дається загальна оцінка працездатнос-
ті: вона зазначається як добра (підвищена), звичайна (нормальна) і знижена.    
     При правильній організації учбово-тренувального процесу в динаміці пра-
цездатність повинна збільшитись.  
     Стомлення. Це фізіологічний стан організму, що виявляється в тимчасо-
вому зниженні працездатності і погіршенні функціонального стану організму 
унаслідок фізичної або розумової роботи. Фізичному стомленню сприяють 
динамічні і статичні навантаження (тривалий біг, робота з обтяженнями і ін.). 
Розумове стомлення викликається перевантаженням органів чуття (зору, слу-
ху, дотику), сильною напругою уваги і так далі. Основна роль функції стом-
лення – це своєчасно захистити організм від небезпечного виснаження енер-
гетичних ресурсів. Стомлення – це явище природне, закономірне. Існує біо-
логічний закон, відповідно до якого відновні процеси посилюються лише у 
разі, коли організм в цілому або окремі його системи доведені до сильного 
стомлення. Якщо позбавити організм стомлення, відновні процеси сповіль-
нюються і пройдуть на низькому рівні і навпаки – чим вище міра стомлення 
(до певної межі), тим сильніше відбувається процес відновлення і вище рі-
вень подальшої працездатності. Звідси помірне стомлення не руйнує орга-
нізм, а стимулює відновні процеси в нім. Втома з'являється в той момент, ко-
ли організм витратив велику частку енергоресурсів, а їх активне поповнення 
ще не почалося. Таким чином, втома – це суб'єктивне відчуття стомлення. 
     Стомлення є засобом тренування і підвищення працездатності. У нормі 
стомлення повинне проходити через 2-3 години після занять. Якщо воно 
тримається довше, це говорить про неадекватність підібраного фізичного на-
вантаження. Із стомленням слід боротися тоді, коли воно починає переходити 
в перевтомлення, тобто коли стомлення не зникає на наступний ранок після 
тренування. Перевтомлення з'являється завжди в разі порушення режиму 
праці, тренувань та відпочинку, що супроводжується відчуттям стомлення 
вже перед початком роботи (занять), об'єктивним зниженням якісних та кіль-
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кісних показників роботи з різким зменшенням рівня безпеки діяльності і 
збільшення періодів динаміці працездатності.  
     Тому визначення перших ознак перевтомлення є найбільш важливим у 
контролі за працездатністю спортсменів. Такими ознаками можуть бути: 
1. Байдужість до виконання навчально-тренувальних завдань та можливі 
їх наслідки. 
2. Зміни звичайної поведінки спортсмена. 
3. Підвищення конфліктності, роздратованість. 
4. Замкненість (відлюдність). 
5. Неадекватна реакція на жарт. 
6. Бурхлива реакція на будь-яке зауваження. 
7. Безсоння або сонливість. 
8. Підвищена пітливість або сухість шкіри. 
9. Почервоніння або блідість шкіри. 
     Суб'єктивно спортсмен відчуває в'ялість, апатію, важкість у голові, зага-
льний дискомфорт, нездужання, небажання працювати, і ці симптоми не про-
ходять у строки регламентованого відпочинку. 
     Приблизна схема зовнішніх ознак стомлення приведена в таблиці 1. 
Таблиця 1. Зовнішні ознаки стомлення при заняттях фізичними  
вправами (по Н.С. Танбіану). 
Спостережувані 
ознаки 
Міра стомлення 
Невелика Значна 
Різка  
(недопустима) 
Забарвлення сли-
зистих і шкірних 
покривів 
Без змін або не-
велике почерво-
ніння 
Значне почерво-
ніння, яке скоро 
зникає  
Різке почервонін-
ня або навпаки 
збліднення, си-
нюшність, пові-
льно зникаючі 
Пітливість 
Відсутня або не-
велике виступ 
поту на лобі, гру-
дях 
Велика пітливість 
верхньої полови-
ни тіла 
   Дуже велика 
(весь тулуб), поя-
ва солі на скро-
нях, на сорочці, 
майці 
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Рух 
Швидка, бадьора 
хода 
Невпевнений 
крок, похитуван-
ня 
Різкі похитуван-
ня, тремтіння кі-
нцівок, відста-
вання при ходьбі, 
бігу, в туристич-
них походах, ви-
мушені пози з 
опорою 
Увага 
Хороше, безпо-
милкове вико-
нання вказівок 
Неточність у ви-
конанні команди, 
помилки при змі-
ні напрямів 
Сповільнене ви-
конання команд, 
сприймаються 
лише гучні ко-
манди 
Самопочуття 
Жодних скарг, 
бадьорий стан 
Скарги на втому, 
біль в м'язах, за-
дишка, прискоре-
не серцебиття, 
шум у вухах 
Скарги на втому, 
біль в м'язах, за-
дишка, головний 
біль, "жар в гру-
дях", нудота, ги-
кавка, інколи 
блювота 
Дихання 
Рівне, спокійне, 
глибоке 
Прискорення ди-
хання, що інколи 
чергується з фор-
сованим глибо-
ким диханням 
 
Різке почасті-
шання дихання, 
поверхневе ди-
хання 
 
 
Мова, міміка 
Мова виразна, 
міміка звичайна 
Мова утруднена, 
вираз обличчя 
напружений (по-
гляд млявий) 
Мова украй скру-
тна, вираз облич-
чя страждальний 
Увага, інтерес до 
учбово-тренува-
льного заняття 
Увага, інтерес, 
активність збере-
жені 
Увага понижена, 
млявість, актив-
ність зменшена 
Неуважність, від-
повіді невлад,  ві-
дсутність інте-
ресу, апатія 
 
     Апетит. Апетит – це дуже тонкий показник стану здоров'я і одна з ознак 
нормальної життєдіяльності організму. Щонайменші відхилення в стані здо-
ров'я, перевантаження на роботі, тренуванні, нездужання, недосипання і інші 
фактори відразу ж позначаються на апетиті. Посилена витрата енергії, що ви-
кликається діяльністю людського організму, і зокрема заняттями фізичною 
культурою і спортом, збільшує потребу організму в їжі і підсилює апетит. 
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Поліпшення апетиту вказує на посилення процесів обміну речовин. Різні від-
хилення в стані здоров'я швидко відбиваються на апетиті, тому його істотні 
зміни, як правило, є результатом перевтоми, захворювання або недотримання 
правил культури живлення. 
     Спортсмен уранці через 30-45 хвилин після пробудження випробовує пот-
ребу в їжі. Це цілком нормальне явище. Бувають випадки, що людина вранці 
протягом 2-3 годин і більше не відчуває бажання їсти. Така ознака вказує на 
якесь порушення нормальної функції організму і є інколи одним з симптомів 
порушення діяльності органів травлення.  
     У щоденнику самоконтролю зазначається добрий (нормальний), знижений, 
підвищений апетит або його відсутність. У цій графі також наголошуються 
характеристики і функції шлунково-кишкового тракту. При цьому звертаєть-
ся увага на регулярність стільця, міра оформлення калу, схильність до запо-
рів або проносів,  підвищена спрага і так далі. 
     Сон. Найбільш ефективним засобом відновлення працездатності організ-
му після занять фізичними вправами є сон. Сон має вирішальне значення для 
відновлення нервової системи. Під час сну людина відновлює свої сили і 
особливо функцію центральної нервової системи. Щонайменші відхилення в 
стані здоров'я, що ще не виявляються іншими симптомами, відразу ж позна-
чаються на сні. Нормальним вважається сон, що настає досить швидко після 
того, як людина лягає спати, є достатньо міцним, протікає без сновидінь і дає 
вранці відчуття бадьорості і відпочинку. Поганий сон характеризується три-
валим періодом засипання або раннім пробудженням серед ночі; після такого 
сну немає відчуття бадьорості, свіжості. Фізична робота, нормальний режим,               
регулярні заняття спортом сприяють  здоровому, міцному сну. Сон має бути 
не менше 7-8 годин, при великих фізичних навантаженнях – 9-10 годин.  
     У щоденнику самоконтролю фіксується тривалість сну (у годинах),  його 
характер: міцний, переривистий, наявність сновидінь; порушення сну, заси-
пання, пробудження, безсоння. Важливо вказати достатність сну (виспались 
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Ви чи ні). Якщо порушення відбуваються часто, потрібно з'ясувати їх причи-
ну (перевтома, негативні умови для сну тощо) та усунути їх.  
     Безсоння, недосипання, поганий сон, що відзначаються спортсменом в 
щоденнику, обов'язково привернуть увагу лікаря, який постарається з'ясувати 
причини цих явищ і допоможе змінити їх, тобто налагодити нормальний сон. 
     Потовиділення. Потовиділення встановлює рівновагу між вмістом кислот 
і лугів в організмі, підтримує нормальну температуру тіла і є рефлекторною 
реакцією організму на підвищену температуру повітря, вираженням водно-
сольового обміну. Потовиділення залежить від індивідуальних особливостей 
і стану організму. Нормальним вважається, коли спортсмен на перших учбо-
во-тренувальних заняттях потіє рясно. Якщо спортсмен регулярно тренуєть-
ся, дотримує загального, а також харчового і питного режимів, то він, незва-
жаючи на велике тренувальне навантаження, потіє мало. Підвищене потови-
ділення за схожих умов може свідчити про відхилення в діяльності вегетати-
вної нервової системи. Воно спостерігається при захворюваннях, і після хво-
роби.  
     Потовиділення прийнято рахувати в щоденнику як рясне, велике, середнє 
або знижене.  
     Колір шкіри. Розрізняють нормальний, загорілий (смуглявий) або блідий. 
Бліда шкіра, синюшна на руках і обличчі, – ознака недокрів'я і серцево-су-
динної недостатності. У спортсменів шкіра зазвичай нормальна або загоріла, 
досить еластична завдяки процесам обміну речовин, що активно протікають 
в ній. 
     Бажання тренуватися і брати участь в змаганнях характерне для здо-
рових і особливо молодих людей, яким фізичні вправи, по образному вира-
женню І.П. Павлова, приносять "м'язову радість". Ця графа, відображаючи 
суб'єктивне відчуття, дає можливість судити про міру стомлення, треновано-
сті, спортивної форми і тому подібне. Якщо спортсмен не відчуває бажання 
тренуватися і брати участь в змаганнях, а іноді відчуває навіть огиду до за-
нять спортом, то це є ознакою явної перевтоми або початкової фази перетре-
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нованості після попередніх занять. Бажання займатися спортом зазначається 
наступними словами: "із задоволенням", "байдуже", "немає бажання", "оги-
да до занять". 
     Характер тренування і як воно переноситься. У цій графі щоденника 
самоконтролю в дуже короткій формі викладається сутність тренувального 
заняття і тривалість основних його частин, оскільки ці дані в комплексі з ін-
шими показниками значно полегшують пояснення тих або інших відхилень. 
При цьому вказується, як спортсмен переніс тренування: добре, задовільно, 
важко. 
     Порушення загального режиму. Без цих відомостей деколи неможливо 
буває пояснити зміни показників в інших графах щоденника. Спортсменам 
досить добре відомо про необхідність дотримання загального режиму: якщо 
спортсмен дійсно серйозно вирішив займатися спортом і добиватися високих 
результатів, то дотримання ним режиму має бути строге обов'язковим. По-
рушення режиму можуть бути найрізноманітнішими (безсонна ніч, паління 
та ін.).     
     При аналізу суб’єктивних ознак потрібно достатня обережність і вміння 
підійти до цих оцінок практично. Відомо, що самопочуття не завжди прави-
льно відображає дійсний фізичний стан, обов’язково являється важливим по-
казником. При емоційному збудженні самопочуття може бути взагалі доб-
рим, навіть в тих випадках, коли вже є негативні зміни і організмі. З другої 
сторони, самопочуття може бути погане у зв’язку з негативним настроєм, не 
дивлячись на хороший стан здоров’я.       
Аналіз об'єктивних показників самоконтролю. 
     До об'єктивних показників самоконтролю відносять ті, які можна оцінити і 
визначити кількісно, що дуже важливо для спостереження за динамікою: ан-
тропометричні дані, показники фізичного розвитку, підготовленості, функці-
онального стану, комплексні показники. Майже всі з цих груп показників 
мають кількісний вираз в конкретних одиницях виміру ( кілометри, хвилини, 
кількість повторень, частота серцевих скорочень тощо). З об'єктивних даних 
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при самоконтролі найчастіше реєструються частота пульсу, артеріальний 
тиск, вага, дані спірометрії, динамометрії, частота дихання, життєва ємність 
легенів, тілобудова, довжина тіла, окружність грудної клітки (грудей) і ін. 
     Пульс. В даний час пульс розглядається як важливий інформативний і до-
ступний показник, що характеризує стан серцево-судинної системи і її реак-
ції на фізичне навантаження. Частота пульсу здорової нетренованої людини в 
стані спокою зазвичай вагається: у жінок – в межах 75-80 ударів в хвилину, у 
чоловіків – 65-70 ударів в хвилину. У спортсменів частота пульсу зменшу-
ється до 50-60 ударів в хвилину, причому це зменшення спостерігається із 
зростанням тренованості. На учбово-тренувальних заняттях частота пульсу 
при середньому навантаженні досягає 130-150 ударів в хвилину, при значних 
фізичних навантаженнях – 180-200 ударів в хвилину і більш. При великому 
фізичному навантаженні пульс приходить до вихідних величин через 20-30 
хвилин, інколи через 40-50 хвилин. Якщо в указаний час після учбово-тре-
нувального заняття пульс не повертається до вихідних величин, це свідчить 
про настання великого стомлення у зв'язку з недостатньою фізичною підго-
товленістю або наявністю якихось відхилень в стані організму.  
     Щоб порівняти дані пульсу, його необхідно підраховувати регулярно в 
один і той же час доби в стані спокою, краще всього вранці, після пробу-
дження, в положенні лежачи або увечері перед сном в положенні сидячи. 
Спостерігати пульс слід також до тренування (за 3-5 хвилин) і відразу після 
нього. Рекомендується також стежити за станом ритму і мірою наповнення 
пульсу. Як правило, частота пульсу вранці в горизонтальному положенні ре-
єструється рідше, ніж, наприклад, перед заняттями фізичними вправами 
вдень сидячи. Це пояснюється тим, що серцево-судинна система має велику 
чутливість до різних факторів впливу (емоційних, фізичних і таке інше). 
     Пульпаторна пульсометрія доступна кожному, бо будь-яка людина може 
підрахувати у себе кількість сердечних скорочень в хвилину. Зручним місцем 
для промацування пульсу є променева артерія, розташованій трохи вище за-
п'ястя на долонній поверхні передпліччя, недалеко від основи великого паль-
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ця. Пульс можна підрахувати також на скроневій або сонній артеріях, розта-
шованих відповідно на скроні або шиї спереду, збоку від гортані. Поклавши 
три-чотири пальці руки на ці місця, можна відчути коливання стінок артерії. 
Пульс рахують протягом однієї хвилини або в 30, 15 секунд, а потім отрима-
не число множать на два або чотири. 
     Частота пульсу залежить від різних чинників: віку, положення тіла дослі-
джуваного (лежачи, сидячи або стоячи), стану м'язової діяльності, психічного 
збудження, м'язової роботи, раптового болю, переляку, душевного пережи-
вання, прийому їди, кави, алкоголю, куріння, пори року (влітку пульс часті-
ший, ніж взимку) і багатьох інших чинників. 
     Досить інформативною є динаміка частоти сердечних скорочень при ви-
конанні так званої ортостатичної проби, яку застосовують багато спортсме-
нів. Для цього потрібно виявити різницю частоти сердечних скорочень в по-
ложенні лежачи після п'ятихвилинного відпочинку і через одну хвилину піс-
ля спокійного вставання. По мірі зростання тренованості різниця між пер-
шою і другою величиною повинна зменшуватися. Зазвичай у тренованої лю-
дини різниця при проведенні ортостатичної проби складає приблизно 6-10 
ударів в хвилину, у здорового нетренованого – 12-15. Якщо різниця більше 
20 ударів в хвилину, значить, організм не справляється з пропонованим нава-
нтаженням, тобто є залишкове стомлення.      
     Рекомендується також застосовувати тест, запропонований М.М. Амосо-
вим. Треба порахувати пульс в положенні стоячи, потім виконати 20 присі-
дань протягом 30 секунд і знову порахувати пульс. Збільшення кількості уда-
рів менше, ніж на 25 % від початкового рівня, свідчить про добрий стан сер-
цево-судинної системи, до 50 % – задовільний, до 75 % і вище – незадовіль-
ний. 
     Пульс у нормі здорової людини ритмічний, хорошого наповнення і на-
пруження. 
     Будь-яка фізична робота викликає прискорення пульсу: 
 легка – до 130 ударів в хвилину; 
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 середньої важкості – 140-170 ударів в хвилину; 
 важка – 170-200 ударів в хвилину; 
 дуже важка – більше 200 ударів в хвилину.  
     За хорошої фізичної форми частота серцевих скорочень після фізичної 
праці, занять фізичними вправами, спортивного тренування через 3-5 хвилин 
не повинна перевищувати вихідний рівень більше, ніж на 10-15 %. Якщо при 
дослідженні пульсу в процесі тренування після одного і того ж навантаження 
зменшується час, потрібний для повернення пульсу до вихідної величини, то 
це служить одним з показників правильності тренування і підвищення трено-
ваності організму. Бувають випадки, коли при дослідженні пульсу між його 
ударами відчуваються нерівні проміжки, тобто серце працює з перебоями. 
Такий пульс з неправильним ритмом називається аритмічним. Він може бути 
прискореним або урізаним. 
     Артеріальний тиск. Важливим показником, що характеризує функцію 
серцево-судинної системи, є рівень артеріального тиску. Артеріальний тиск – 
це тиск крові в артеріях великого кола кровообігу. Кров'яний тиск різний 
протягом серцевого тиску. В момент скорочення (систоли) шлуночків він ма-
ксимальний і називається максимальним, або систолічним, а в момент паузи 
(діастоли) – мінімальним, або діастолічним. Кров'яний тиск вимірюється в 
районі плечової артерії спеціальним приладом – ртутним або мембранним 
сфігмоманометром. Процедура вимірювання артеріального тиску така: на 3-4 
см вище ліктьового згину на руку накладають гумову манжетку. Потім за до-
помогою гумової груші в неї нагнітають повітря і в ділянці зап’ястя на про-
меневій артерії контролюють пульс. Після його зникнення тиск в манжетці 
необхідно підвищити ще на 20-30 мм рт. ст. Потім на ліктьову артерію (в ді-
лянці ліктьового згину, ближче до внутрішнього його краю) встановлюють 
фонендоскоп (гнучка слухова трубочка) і повільно знижують тиск у манжет-
ці. У той момент, коли кров розкриє все ще стискаючою манжеткою проме-
неву артерію, з’явиться перший пульсовий тон. Його потрібно помітити на 
шкалі сфігмоманометра. Це буде величина максимального (систолічного) ар-
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теріального тиску. Продовжуючи знижувати тиск у манжетці, потрібно помі-
тити, коли зникне пульсовий тон, це буде мінімальний (діастолічний) артері-
альний тиск.  
     Тиск потрібно вимірювати на обох руках і судити про величину централь-
ного АТ за тиском на тій руці, де зафіксовані найбільш високі показники.   
     Максимальний тиск у межах 100-139 мм ртутного стовпчика вважається 
нормотонічним, нижче 100 мм – гіпотонічним, вище 139 мм – гіпертоніч-
ним. Тиск крові коливається протягом доби. Він змінюється при переміні те-
мператури навколишнього середовища, емоційному збудженні, стресах, при-
йому їжі, при фізичній праці та заняттях фізичною культурою і спортом (сис-
толічний може підвищуватися до 170-200 мм ртутного стовпчика, а діастолі-
чний може знижуватися, оскільки розширюються судини у м'язах, які пра-
цюють). У дітей артеріальний тиск нижчий, ніж у дорослих. 
     У нормі систолічний тиск коливається в межах 10-15 мм ртутного стовп-
чика, діастолічний – 5-10 мм. Найбільш високий систолічний тиск реєстру-
ється у положенні лежачи (вищий, ніж стоячи і сидячи), а найбільш високий 
діастолічний – в положенні стоячи (вищий, ніж в положенні лежачи і сидя-
чи). 
     На рівень артеріального тиску впливають також вага, зріст, вік, наявність 
менструацій, частота серцевих скорочень, характер харчування. 
     Підвищення артеріального тиску у підлітків здебільшого пов'язане з ней-
роендокринною перебудовою, яка може супроводжуватися порушенням 
співвідношення в центральній нервовій системі гальмівних та збудливих 
процесів у сторону переваги останніх. Це може призводити до гіперреактив-
ності регулюючих механізмів. Провокуючим моментом при цьому можуть 
бути фізичні та нервово-емоційні перевантаження, інтоксикації із вогнищ 
хронічної інфекції, порушення режиму, недостатня рухова активність тощо.  
     Експерти Всесвітньої організації охорони здоров'я рекомендують таку 
класифікацію артеріальних гіпертензій (підвищенні гідростатичного тиску в 
судинах, порожнистих органах або порожнинах організму): 
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1. Нормальний артеріальний тиск – 140/90 мм рт. ст. і нижче. 
2. Гранична артеріальна гіпертензія – 140/90-159/94 мм рт. ст. 
3. Артеріальна гіпертензія – вище 160/95 мм рт. ст. 
     Бувають випадки зниження артеріального тиску, яке спостерігається у 
студентів, які регулярно займаються фізичною культурою і спортом. При 
цьому вони себе добре почувають. Така гіпотонія розцінюється як фізіологі-
чна. Разом з тим гіпотонія може бути наслідком перевтомлення, перенесених 
інфекційних захворювань, наявністю вогнищ хронічної інфекції, порушенням 
режиму тощо. Тоді зниження артеріального тиску супроводжується слабкіс-
тю, підвищеною втомленістю, головними болями, запамороченням і розгля-
дається як патологічна гіпотонія. 
     Для визначення індивідуального артеріального тиску можна користувати-
ся формулою А.Ф. Синявина. 
     Для людей від 7 до 20 років артеріальний тиск дорівнює: 
 систолічний – 1,7 × вік + 83; 
 діастолічний – 1,6 × вік + 42. 
     Для людей від 20 років і старше артеріальний тиск дорівнює: 
 систолічний – 0,4 × вік + 109; 
 діастолічний – 0,3 × вік + 67. 
     Дихання. В людському організмі відбувається постійний обмін речовин, у 
якому беруть участь білки, жири, вуглеводи. Для їх окислення необхідний 
кисень, при м’язовій роботі потреба в ньому особливо зростає. Кисень над-
ходить в організм через легені, в альвеолах легень він проникає в кров і з нею 
розноситься до тканин. У зворотному напрямку від тканин в кров поступає 
вуглекислота, яка потім виділяється легенями в процесі дихання.  
     Дихання може бути поверхневим або глибоким, частим або рідким, прави-
льним або неправильним. Хорошим диханням є ритмічне глибоке дихання, що 
супроводжується повним розширенням грудної  клітки. Фізичні вправи, без-
умовно, відбиваються на ритмі дихання. По частоті дихання можна судити і 
про вплив фізичних вправ на організм людини. Частота дихання вимірюється 
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таким чином: випробовуваний кладе долоню лівої руки так, щоб вона захоп-
лювала нижню частину грудної клітки і верхню частину живота (вдих і видих 
вважаються за одне дихання); дихання має бути рівномірним. Рахувати рухи 
слід протягом 30 секунд, а потім отриману цифру помножити на 2.  
     Частота дихання залежить від віку, стану здоров’я, рівня тренованості, ве-
личини заданого фізичного навантаження. Нормальна частота дихальних ру-
хів у здорових чоловіків у спокої дорівнює 16-20 раз на хвилину, у жінок на 
1-2 цикли більше. Треновані люди та  спортсмени дихають рідше – 8-12 цик-
лів на хвилину.  
     Під час м'язової роботи частота дихання збільшується в 2-2,5 разу. У 
спортсменів, наприклад, вона сягає 36-45 у плавців, 28-36 у веслувальників, 
20-28 у лижників та бігунів-легкоатлетів. У спортивній практиці мали місце 
випадки, коли частота дихання сягала 75 циклів на хвилину. 
     В останній час, в зв'язку із захопленням молоді важкою атлетикою, атле-
тичною гімнастикою, пауерліфтингом, армрестлінгом, гирьовим спортом та 
іншими силовими вправами необхідно звернути увагу на те, що амплітуда 
дихальних рухів знаходиться у зворотній відповідності до розвитку м'язів, які 
виконують дихальні рухи. Атлети, що нарощують надмірно велику масу м'я-
зів, як правило, відрізняються невеликими дихальними об'ємами. Напроти, 
спортсмени, м’язи яких не такі масивні, мають значно більшу амплітуду ди-
хальних шляхів. В зв'язку з цим, займаючись видами атлетизму, не слід забу-
вати про розвиток функцій дихальної системи, для чого необхідно ширше 
використовувати легкоатлетичні вправи, плавання та інші циклічні види спо-
рту.  
     Про силу дихальної мускулатури можна судити за даними пневмотономе-
трії і пневмотахометрії. За допомогою пневмотонометра можна виміряти 
тиск, що розвивається в легенях під час посиленого вдиху або напружування. 
Для вимірювання потрібно спочатку зробити вдих, потім глибокий видих, 
взяти в рот мундштук і, імітуючи вдих, підняти якнайвище ртуть в трубці 
приладу, затримавши її на цьому рівні 2-4 с. Так визначають силу вдиху.  
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     Для визначення сили видиху роблять глибокий вдих, потім – максималь-
ний видих в трубку манометра. Величина пониження рівня ртуті в трубці ви-
значає силу видиху, яка значно більша, ніж сила видиху. 
     Максимальна вентиляція легенів означає кількість повітря, яке легені зда-
тні провентилювати за 1 хв. Вона визначається за допомогою газових годин-
ників. Для цього досліджуваний сідає, бере в рот мундштук трубки, що веде 
до приладу, і протягом 20 секунд якнайглибше дихає. Максимальна вентиля-
ція легенів, визначена таким чином, може досягти 200-250 л за 1 хв. 
     Особливий інтерес при самоконтролі за діяльністю системи дихання є ті 
проби, які дозволяють оцінити її функціональний стан. 
     Уявлення про функціональний стан дихальної системи та про здатність 
організму протистояти браку кисню дають гіпоксичні проби Штанге і Генчі. 
     Проба Штанге – довільна затримка дихання на вдиху. Після п'яти хвилин 
відпочинку сидячи зробити 2-3 глибокі вдихи і видихи, а потім, зробивши 
глибокий вдих, затримати дихання. При цьому рот має бути закритий, а ніс 
затиснутий пальцями. Замірюється час від моменту затримки дихання до йо-
го припинення (секундомір включається в кінці вдиху і виключається з поча-
тком видиху). Здорові нетреновані люди здатні затримати дихання в серед-
ньому на 40-55 секунд, ті, що регулярно займаються фізичною культурою і 
спортом – на 60-90 секунд і більше. При захворюванні, втомі чи перетрену-
ванні час затримання дихання знижується до 30-35 секунд. 
     Проба Генчі – затримка дихання на видиху. Її можна проводити не раніше 
як через 5-7 хвилин після проби Штанге. Здорові нетреновані люди здатні за-
тримати дихання на 25-30 секунд, добре підготовлені фізкультурники – на 
40-60 секунд і довше. Найбільш цінні показники дає затримка дихання після 
повного швидкого видиху, яка характеризує стійкість організму до кисневого 
голодування.  
     Проба Серкіна складається із трьох фаз. Спочатку визначається час затри-
мки дихання на видиху в положенні сидячи, потім досліджуваний робить 20 
присідань протягом 30 секунд і повторює затримку дихання, після цього 1 
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хвилину відпочиває і знову повторює затримку дихання в положенні сидячи 
(тобто повторюється перша фаза проби). 
     Оцінку проби Серкіна зручно провести за таблицею 2. 
Таблиця 2. Оцінка проби Серкіна.   
№ 
п/п 
Контингент 
досліджуваних 
Фази проби 
Перша Друга Третя 
1 Здорові треновані 60 і більше 30 і більше Більше 60 
2 Здорові нетреновані 40-55 15-25 35-55 
3 
Особи з прихованою не-
достатністю кровообігу 
20-35 12 і менше 24 і менше 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     Суттєве скорочення часу виконання проби вказує на погіршення функції 
дихання, а також кровообігу і нервової системи. При регулярних і вірно по-
будованих фізкультурних заняттях час затримки дихання повинен збільшува-
тися.  
     Проби із затримкою дихання мають ряд протипоказань, наприклад, запа-
морочення, тому їх необхідно проводити з обережністю. 
     Проба Розенталя являє собою п’ятиразове вимірювання життєвої ємності 
легенів з 15-секундними інтервалами відпочинку. В нормі визначаються од-
накові і навіть зростаючі значення життєвої ємності легенів, зниження показ-
ників від вимірювання може вказувати на погіршення функціонального стану 
системи дихання, кровообігу або нервової системи. Таке може спостеріга-
тись, наприклад, при перевтомі, перетренованості, а також в період видужу-
вання після хвороби. 
     Проба Шафранського поєднується визначенням життєвої ємності легенів 
у спокої і після дозованого навантаження. Спочатку визначається життєва 
ємність легенів у стані спокою, потім після  трьоххвилинного бігу на місці в 
темпі 180 кроків на хвилину. Життєва ємність легенів вимірюється зразу піс-
ля бігу , потім через 1,2 і 3 хвилини відновного періоду. У добре підготовле-
них фізкультурників ця величина  після трьоххвилинного бігу не змінюється 
або дещо збільшується. 
  
 
161 
     Важливо також знати, що результат в пробах із затримкою дихання багато 
в чому залежить від вольових зусиль людини, а також чутливості її центра-
льної нервової системи до змін напруження вуглекислоти в крові. Інформа-
тивність наведених проб можна підвищити, якщо фіксувати не лише час за-
тримки дихання, але й ступінь зростання частоти дихання після виконання 
проби. У добре підготовлених фізкультурників частота дихання не повинна 
збільшуватися, оскільки кисневий борг у них погашається за рахунок погли-
блення , а не збільшення частоти дихання. 
     Спірометрія. Спірометрія дозволяє визначити життєву ємність легенів. 
Життєва ємність легенів – важливий показник, що відображає функціональні 
можливості системи дихання, об'єм повітря, отриманий при максимальному 
видиху, зробленому після максимального вдиху. У нормі у жінок – 2,5-4,1, у 
чоловіків – 3,5-5 літрів.  
     Життєва ємність легенів вимірюється за допомогою спеціального приладу 
– спірометра. Досліджуваний бере мундштук спірометра з гумовою трубкою 
в руки. Потім зробивши заздалегідь 1-2 вдихи, швидко набирає максимальну 
кількість повітря і плавно видуває його в мундштук повністю. Необхідно 
стежити, аби повітря не виходило через ніс. Дослідження проводиться тричі, 
враховується кращий результат з точністю в межах 100 см3.  
     Середній показник життєвої ємності легенів у здорових нетренованих чо-
ловіків – 3000-4500 см
3
, у жінок – 2500-3500 см
3
.  
     Величина спірометрії характеризує також силу дихальних м'язів і еласти-
чність легеневої тканини. Вона залежить від віку, статі, зросту, професії і ін-
ших чинників і коливається у здорових людей в досить широких межах. Мо-
же змінюватися протягом дня і залежить від багатьох причин. При правиль-
ному тренуванні життєва ємність легенів збільшується, але не дуже швидко. 
Дані спірометрії після невтомного тренування підвищуються в середньому на 
100-200 см3, а якщо тренування було напруженим, виснажливим, показники 
спірометрії знижуються на 200-300 см
3
. Це явище закономірне, і як тільки 
минає стомлення, показники спірометрії приходять до норми. Послідовне 
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зменшення спірометрії свідчить про стомлення, і, навпаки, збільшення вказує 
на підвищення функціональних можливостей.  
     З віком життєва ємність легенів знижується. Так, якщо її величина у 20-
річних жінок становить 3500 см
3
, то у 55-річних – 2500 см
3
. 
     Вага. Спостереження за вагою дуже важливе для самоконтролю спорт-
смена. Особливо великий інтерес представляють зміни ваги в процесі трену-
вання. Протягом макроцикла тренування вага спортсмена міняється залежно 
від динаміки тренованості. У перші дні тренування (протягом 7-15 днів) вага 
зазвичай падає. Це пояснюється зменшенням в організмі кількості жиру і во-
ди. Надалі вага підвищується за рахунок збільшення м'язової маси, а потім 
залишається на одному рівні.  
     На початку підготовчого періоду у одного і того ж спортсмена в різні роки 
можуть бути значні результати у вазі тіла. По мірі зростання тренованості ва-
га тіла в більшості випадків поступово знижується. В стані спортивної форми 
в змагальному періоді тренування кожен спортсмен має свою певну вагу, яка 
називається "бойовою" або "ігровою". 
     Вага тіла може змінюватися протягом дня, тому необхідно зважуватися в 
один і той же час, без одягу і взуття (краще в трусах), бажано вранці натще-
серце, після випорожнення кишечнику і сечового міхура, або перед трену-
ванням з точністю до 50 грам. 
     Після тренування або змагання вага тіла спортсмена знижується, проте 
протягом доби вона повинна повністю відновитися. Якщо вага продовжує 
зменшуватися, необхідно порадитися з лікарем. 
     Зважування проводиться на строго вивірених вагах. При визначенні ваги 
тіла досліджуваний повинен стояти непорушно на середині площадки ваг. 
Показник фіксується з точністю до 50 грам. 
     М'язова сила. Для вимірювання сили м'язів застосовується простий і всім 
відомий динамометр.  
     Кистьова динамометрія – метод визначення згинальної сили кисті. Дина-
мометр беруть в руку циферблатом всередину. Руку витягують убік на рівні 
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плеча і максимально стискують динамометр. Проводиться по два виміри на 
кожній руці, фіксується кращий результат. Середні показники сили правої 
кисті (якщо людина правша) у чоловіків – 39-50 кг, у жінок – 25-33 кг; серед-
ні показники сили лівої кисті зазвичай на 5-10 кг менше. 
     Будь-який показник сили завжди тісно пов'язаний з об'ємом м'язової маси, 
тобто з масою тіла. Тому при оцінці результатів динамометрії важно врахо-
вувати як основну абсолютну силу, так і відносну, тобто співвіднесену з ма-
сою тіла. Вона виражається у відсотках. Для цього показник сили правої руки 
помножається на 100 і ділиться на показник маси тіла. Середні показники ві-
дносної сили у чоловіків – 60-70% мас тіла, у жінок – 45-50%.     
     У щоденнику самоконтролю фіксуються результати сили м'язів кисті пра-
вої і лівої рук. 
     Станова динамометрія – метод визначення сили розгиначів тулуба. Дос-
ліджуваний стає на площадку із спеціальною тягою так, щоб  2/3 кожної пі-
дошви знаходилися на металевій основі. Ноги разом, випрямлені, тулуб на-
хилений вперед. Ланцюг закріплюється за крюк так, щоб руки знаходилися 
на рівні колін. Досліджуваний, не згинаючи ніг і рук, повинен повільно розі-
гнутися, витягнувши тягу. Станова тяга дорослих чоловіків в середньому до-
рівнюється 130-150 кг, жінки – 80-90 кг. 
     Показник відносної сили визначається як і при кистьовій динамометрії і в 
середньому складає 180-240%. Величина відносної станової сили менше 
170% вважається низькою, 170-200% – нижче середньою, 200-230% – серед-
ньою, 230-250% – вище середньою, вище 250% – високою.    
     Вимірювати силу м’язів-розгиначів спини не рекомендують при болях у 
попереку, менструаціях, опусканні нутрощів. 
     Тілобудова. Одним із критеріїв фізичного розвитку є тип тілобудови, тоб-
то розміри тіла і його частин, їх пропорції і форми. Розрізняють наступні ти-
пи будови тіла:  
 вузько-довгий тип будови тіла (астенічний); визначається переважан-
ням повздовжніх розмірів тіла над поперечними. Люди цього типа, як 
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правило, худорляві, стрункі, з довгими і тонкими кінцівками, довгою і 
вузькою грудною кліткою. М’язи відносно слаборозвинуті, шкіра бліда. 
У дітей, які мають таку будову тіла, нерідко розвиваються деформація 
хребта, грудної клітки. В процесі фізичного виховання, їм з профілак-
тичною метою слід зміцнювати м’язи спини, грудної клітки, збільшува-
ти життєву ємність легень і рекомендувати займатись оздоровчим пла-
ванням, веслуванням, елементами спортивних ігор, легкої атлетики, хо-
дьбою на лижах і т. п.;  
 середній тип будови тіла (нормастенічний). Характеризується пропор-
ційним розвитком. Порівняно з астеніками, вони більш широкі в грудях 
і мускулатура розвинута сильніше;  
 при коротко-широкому типі будови тіла (гіперстенічному) – поперечні 
розміри переважають над повздовжніми. Тулуб у них відносно довгий, 
масивний. У таких дітей буває ожиріння, плоскостопість. 
     Довжина тіла – суттєвий показник фізичного розвитку. Як відомо, ріст 
людини триває до 17-19 років у дівчат і до 19-22 років у юнаків. За весь цей 
період збільшення довжини тіла відбувається нерівномірно. Так, наприклад, 
в перший рік життя збільшення довжини тіла досягає в середньому 25 см. 
Потім особливо спостерігається ріст довжини тіла від 4 до 7 років і на почат-
ку періоду статевого дозрівання, який триває у дівчаток від 10 до 16 років; 
при цьому прискорення росту довжини тіла в дівчаток починається на 2 роки 
раніше, ніж у хлопчиків (до початку статевого дозрівання хлопчики вищі від 
дівчаток). У результаті в 11-12 років дівчата вищі і важчі від хлопчиків (при-
скорення зросту в дівчаток припадає на період від 10 до 12 років, а в хлопчи-
ків – на період від 13 до 16 років). У наступні роки темп збільшення довжини 
тіла поступово знижується.  
     Довжину тіла вимірюють дерев’яним ростоміром – вертикально поставле-
ною двометровою планкою 15 см завширшки. Унизу планка закінчується 
площадкою розміром 70×50 см. На планку-шкалу нанесені сантиметрові по-
ділки. Уздовж по шкалі вільно пересувається перпендикулярно прикріплена 
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планшетка. Для вимірювання довжини тіла людина стає на площадку прямо, 
спиною до шкали, торкаючись її потилицею, лопатками, сідницями і 
п’ятками. Коліна при цьому розігнуті, п’ятки прилягають одна до одної, го-
лова фіксується так, щоб зовнішні кути очей і слухових ходів були на одній 
горизонтальній лінії. Рухому планшетку опускають до стискання з верхівкою 
голови. Якщо вимірюється довжина тіла сидячи, потрібно сісти так, щоб тор-
катися планки сідницями і лопатками.  
     Для вимірювання довжини тіла в домашніх умовах потрібно прикріпити 
сантиметрову стрічку до косяка дверей (або на стіну) так, щоб кінець її був 
дещо вище голови. Потім потрібно покласти лінійку на голову (паралельно 
до підлоги) і притиснути її до сантиметрової стрічки. Обережно повернутись 
(щоб не зрушити лінійку) і відмітити число, що показує довжину тіла.  
     Визначати довжину тіла потрібно не рідше двох разів на рік. Найбільша 
величина довжини тіла реєструється вранці, увечері вона може зменшуватись 
на 1-2 см.  
     Для тих, хто хоче підрости, потрібно правильно харчуватись ( обов’язково 
включати сир з медом, печінку, яйця, достатню кількість різноманітних ово-
чів і фруктів, шипшину, обліпиху і ін., вести здоровий спосіб життя), а також 
систематично виконувати комплекс спеціальних вправ, який буде сприяти 
збільшенню довжини тіла. 
     Окружність грудної клітки (грудей) – один із важливих показників фі-
зичного розвитку, який з віком збільшується (переважно до 20 років у хлоп-
чиків і до 18 років у дівчаток). Приріст цього показника дещо знижується пі-
сля 13 років у дівчаток і 16 років у хлопчиків.  
     Окружність грудей вимірюється в трьох фазах: під час звичайного, спо-
кійного дихання (в паузі), при максимальному вдиху і видиху. При накладан-
ні вимірювальної стрічки руки слід дещо підняти, потім опустити. На спині 
стрічка повинна проходити під нижніми кутами лопаток, а спереду – по ниж-
ньому краю соскових кружків – у чоловіків і над грудною залозою – у жінок. 
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Під час вимірювання потрібно звернути увагу на те, щоб при максимальному 
видиху він не сутулився і не згинався вперед.  
     Після вимірювання можна визначити екскурсію грудної клітки (різниця 
між величинами окружностей на вдиху і видиху). Цей показник залежить від 
розвитку грудної клітки, її рухомості, а також від типу дихання. Екскурсія 
грудної клітки в молодих людей коливається від 6 до 9 см. Якщо учень має 
високі показники фізичного розвитку і багато уваги приділяє циклічним 
вправам, що розвивають витривалість, екскурсія грудної клітки може бути 
значно більшою. 
     Інші дані. У цій графі спортсмени можуть фіксувати будь-яке відхилення 
в стані свого здоров'я, зокрема появу сильної втоми після змагання або тре-
нування, відчуття болю в області серця, шлунку, м'язів, отримане пошко-
дження і тому подібне.  
     Болі в м'язах звичайно виникають після перших занять фізичною культу-
рою, а також при поновленні їх після тривалої перерви. Дозу фізичної актив-
ності в цей період потрібно декілька знизити. 
     Головні болі можуть бути наслідком надмірного фізичного навантаження, 
а також симптомом будь-якого запального захворювання.  
     Болі в правому підребер'ї (так званий печінково-больовий синдром), що 
спостерігаються у деяких осіб при інтенсивних навантаженнях, можуть бути 
наслідком захворювань печінки та жовчовивідних шляхів. Призводити до бо-
лів в області печінки можуть і заняття безпосередньо після рясного прийому 
їжі, особливо жирної, й інші причини. При припиненні навантаження або 
зниження його інтенсивності ці болі зменшуються або зовсім зникають. 
     Болі в області серця, що виникають при заняттях фізичною культурою, 
можуть бути пов'язані із занадто великим навантаженням, а також бути нас-
лідком патологічних явищ в серці. Виникнення неприємних відчуттів і болю 
в серці при м'язовому навантаженні вимагає обов'язкової консультації лікаря. 
     У щоденнику самоконтролю необхідно зазначити, при яких вправах (або 
після яких вправ) виникає біль, їх сила, тривалість і т. п. 
  
 
167 
     Гінекологічний самоконтроль є обов'язковою частиною самоконтролю жі-
нок, що систематично займаються фізичними вправами. З місяця в місяць ді-
вчина повинна реєструвати основні показники, що характеризують перебіг 
менструального циклу (періодичність, кількість днів, наявність больових від-
чуттів або яких-небудь інших відхилень). Дані гінекологічного самоконтро-
лю надають величезну допомогу при вирішенні занять жінок в менструаль-
ному періоді. Тренування і участь в змаганнях в період менструацій проти-
показані, тому спортсменкам при плануванні тренувальних занять це слід 
враховувати. 
     Самоконтроль має велике значення. Спортсмен свідомо стежить за станом 
свого здоров'я, дотримується правил особистої гігієни, активно спостерігає і 
аналізує застосовану методику тренувань і правильно дозує фізичне наван-
таження. Якщо спортсмен регулярно здійснює самоконтроль, акуратно веде 
щоденник самоконтролю, він поступово накопичує надзвичайно корисний 
матеріал, який допомагає йому, тренерові і лікареві в аналізі тренування, в 
правильному його плануванні. Самоконтроль необхідно вести у всі періоди 
тренування і навіть під час відпочинку. Він є важливим доповненням до лі-
карського контролю. 
Таблиця 3. Примірна схема щоденника самоконтролю. 
 
№№ 
 
 
Показники 
 
Дата (число, місяць, рік) 
 
18.04.2008 19.04.2008 
Суб'єктивні показники 
1 Самопочуття Добре 
Задовільне  
(невелика втома) 
2 Настрій Добрий 
Незадовільний  
(пригнічений) 
3 Працездатність 8 годин, добра 8 годин, знижена 
4 Больові відчуття Немає 
Болі в литковому  
м'язі 
5 Апетит Добрий Знижений 
6 
Стан шлунково-киш-
кового тракту 
Нормальний Нормальний 
7 
Сон (тривалість, харак-
тер) 
8 годин, нормальний 8 годин, неспокійний 
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8 Потовиділення Знижене Рясне 
9 Колір шкіри Нормальний Блідий 
10 
Бажання тренуватися і 
брати участь в змаган-
нях 
Із задоволенням Байдуже 
11 
Характер тренування і 
як воно переноситься 
Розминка, біг,  
фізичні вправи; 
переніс добре 
Розминка, біг,  
фізичні вправи;  
переніс важко 
12 
Порушення загального 
режиму 
Немає Немає 
Об'єктивні показники 
13 
Пульс (кількість ударів 
в хвилину, стоячи) 
60-70 62-74 
14 
Частота дихання, раз 
на хвилину 
16 18 
15 Спірометрія, см
3 
4200 4000 
16 
Вага до заняття, після 
заняття (кг)  
65,0; 64,0 64,6; 63,0 
17 Довжина тіла (см) 167 168 
18 
М'язова сила кисті (ки-
стьова динамометрія): 
      права 
      ліва 
 
 
55 
51 
 
 
52 
48 
19 Контрольні нормативи  Біг 3000 метрів – 
20 Інші дані – 
Болі в області  
кишечнику 
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ДОДАТКИ 
Додаток №1 
Основні поняття і термінологія в гандболі 
     У науковій і методичній літературі при підготовці фахівців з гандболу і в 
подальшій їх роботі в різних ланках фізкультурного руху з використанням 
вибраного виду спорту досягнуто єдність трактування понять і термінів. 
     Амплуа (ігрова функція) – сукупність функціональних обов'язків, які за-
даються процесом гри. 
     Блок груповий – взаємодія двох, трьох гравців по організації блокування 
кидка (м'яча). 
     Блокування гравця – прийом, що дозволяє позбавити можливості напад-
ника в просуванні в необхідну йому позицію, займаючи місце на шляху його 
можливого пересування. 
     Блокування (блок) м'яча (кидка) – розміщення тулуба і рук на шляху мо-
жливого руху м'яча у ворота.      
     Варіанти системи зонного захисту: 6×0 (шестеро гравців рівномірно 
розміщуються уздовж лінії площі воротаря); 5×1 (п'ятеро гравців розміщу-
ються уздовж лінії площі воротаря, а один на один-два метри попереду); 4×2 
(четверо гравців розташовуються уздовж лінії площі воротаря, а двоє – вису-
нуті вперед) і ін. 
     Варіанти системи комбінованого (змішаного) захисту: 5+1 (п'ятеро чо-
ловік грають в зоні, розташовуючись уздовж лінії площі воротаря, і один пе-
рсонально опікає одного з нападників); 4+2 (четверо захисників грають в зо-
ні, розташовуючись уздовж лінії площі воротаря, і двоє персонально опіка-
ють ("тримають") двох нападників ). 
     Варіанти системи особистого (персонального) захисту – а) по всьому 
майданчику; б) на своїй половині поля; в) у зоні 6-12 метрів від лінії площі 
воротаря.   
     Варіанти системи "Стрімкий напад" ("Швидкий відрив") – одиноч-
ний, груповий і колективний. 
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     Ведення м'яча – прийом, який дозволяє гравцеві за допомогою поштовху 
однією рукою в майданчик м'яча, пересуватися на відстань, більше трьох 
кроків. 
     Гандбол – командна спортивна гра, в якій гравці передають м'яч один ін-
шому за допомогою рук і намагаються закинути його у ворота команди супе-
рника. 
     Гандболіст – спортсмен, що займається гандболом. 
     Групові тактичні взаємодії в захисті – взаємодії двох-трьох захисників, 
що вирішують командні задачі: "підстраховування", "зміна підопічними", 
"прослизання".  
     Групові тактичні взаємодії  в нападі – взаємодія 2-3 нападників, що ви-
рішують загальнокомандні задачі. Наприклад: а) взаємодія двох гравців – 
"стінка", "вихід на вільне місце", "двійка", "стягування" і др.; б) взаємодія 
трьох гравців  – "трійка", "заслін – вхід під гравця, що виконує кидок", "по-
двійне стягування" і ін.      
     Групові тактичні дії – взаємодія (два-три) гравців команди, спрямована 
на вирішення загальнокомандних завдань.. 
     Заслін – прийом, за допомогою якого нападник, розташувавшись на шля-
ху можливого пересування захисника партнера, допомагає йому в звільненні 
від опіки. 
     Захисник – гравець, який протидіє нападнику в його прагненні закинути 
м'яч у ворота команди суперників. 
     Захист – дії гравців з метою запобігання можливості гравцям команди 
суперника закинути м'яч у ворота. 
     Змагальна діяльність – ігрова діяльність в умовах змагань. 
     "Зміна підопічними" – групова тактична взаємодія, при якій захисники 
виконують зміну нападників, яких вони до того опікали.      
     Зонний захист – система захисту, при якому гравці не дають можливості 
нападникам виконати прицільні кидки у ворота з певного місця і відстані 
(кожним гравцем захищається певна зона перед воротами). 
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     Ігрова діяльність – керована свідомістю специфічна діяльність гравця 
при дотриманні встановлених правил, направлена на досягнення перемоги. 
     Індивідуальні тактичні дії – самостійні дії гравця, що застосовує прийо-
ми техніки гри згідно конкретної ігрової ситуації, направлені на вирішення 
поставлених перед командою задач, здійснюваних їм без безпосередньої до-
помоги партнерів. 
     Інтегральна підготовка – педагогічний процес, що забезпечує інтеграцію 
тренувальних дій технічної, тактичної, фізичної, психологічної і теоретичної 
підготовки в цілісний ефект ігрової і змагальної діяльності. 
     Кидок м'яча – прийом, що дозволяє закинути м'яч у ворота. 
     Класифікація техніки – розподіл всіх прийомів техніки гри і способів їх 
виконання по розділах і групах на основі схожих ознак. 
     Командні тактичні взаємодії – взаємодії всіх гравців, направлені на ви-
рішення загальнокомандних задач. 
     Лінія захисту – розміщення гравців на різній відстані від площі воротаря 
воріт, щоб не допустити активних дій нападників і запобігти виконанню при-
цільного кидка у ворота. 
     Лінія нападу – розміщення гравців на різній відстані від площі воротаря 
команди противника з метою кращої організації атакуючих дій.     
     Лов м'яча – прийом, який дає можливість оволодіти м'ячем за допомогою 
обхвату його кистями. 
     Напад – взаємодія гравців з метою закидання м'яча у ворота команди су-
перників. 
     Нападник – гравець, що взаємодіє з партнерами і ставить перед собою ме-
ту, – закинути м'яч у ворота команди суперника. 
     Одиночний блок м'яча (кидка) – виконання блокування м'яча (кидка) од-
ним захисником. 
     "Підстраховування" – групова тактична взаємодія в захисті, при якій за-
хисник зміщується у бік партнера, який протидіє нападнику, що володіє м'я-
чем, з метою надання йому допомоги. 
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     Позиційний напад – система командних тактичних взаємодій, при якій 
напад здійснюється в умовах певної розстановки гравців, коли кожен гравець 
має певний радіус дій і виконує певні функціональні обов'язки.   
     Прийом техніки гри – система послідовних і одночасних рухів (рук, ніг, 
тулуба), схожих за цільовою ознакою і направлених на рішення однієї і тієї ж 
ігрової задачі (передача м'яча, кидок у ворота, ведення м'яча, блокування ки-
дка, заслін і ін.). 
     "Прослизання" – групова тактична взаємодія, що виражається у дії захи-
сника, який при супроводі свого нападника, який володіє м'ячем, як би "про-
слизає" за своїм підопічним попереду або позаду суперника, який йому пе-
решкоджає. 
     Психологічна підготовка – виховання етичних, інтелектуальних, вольо-
вих якостей, сприяючих високій ефективності тренувальної і надійності зма-
гальної діяльності. 
     Система захисту – розміщення на майданчику гравців команди і певна 
організація їх взаємодії.  
     Система гри – це основний спосіб організації гри, що визначає її особли-
вості, розташування гравців на майданчику відповідно до ігрових функцій, 
які виходять з рівня їх здібностей і підготовленості. 
     Система нападу – певне розміщення на майданчику гравців команди, що 
володіє м`ячем, і система їх взаємодій. 
     Спортивна підготовка – багатофакторний процес, що охоплює трену-
вання гандболістів, участь в змаганнях, науково-методичне, матеріально-
технічне забезпечення тренування і змагань, і забезпечує умови для поєднан-
ня занять спортом і режимом життя. 
     Стійка нападника або захисника – положення гравця, постійно готового 
для виконання різних дій на майданчику. 
     "Стрімкий напад" ("Швидкий відрив") – система нападу шляхом швид-
кого пересування нападників до воріт суперника з метою створення чисель-
ної переваги при неорганізованих захисних діях команди суперника.  
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     Тактика гри – узгоджені доцільні дії команди в боротьбі з противником, 
направлені на дезорієнтацію суперника і його випередження в діях. 
     Тактична підготовка – педагогічний процес, що забезпечує оволодіння 
тактичними діями і їх високу ефективність в ігровій і змагальній діяльності. 
     Теоретична підготовка – озброєння спортсменів необхідними знаннями, 
що підвищують ефективність тренувальної і змагальної діяльності. 
     Техніка виконання прийому – система елементів руху, що дозволяє най-
раціональніше вирішувати конкретну рухову задачу. 
     Техніка гри – сукупність різних рухових дій (прийомів), використовува-
них для досягнення ігрової задачі або різні способи рішення рухової задачі. 
     Технічна підготовка – педагогічний процес, що забезпечує досконале 
оволодіння прийомами гри і їх надійність в ігровій і змагальній діяльності. 
     Тренування – педагогічний процес, направлений на навчання прийомам 
гри, тактичним діям, вдосконалення техніко-тактичної майстерності, розви-
ток і виховання фізичних, психічних, моральних і вольових якостей. 
     Фізична підготовка – педагогічний процес, направлений на розвиток фі-
зичних здібностей і підвищення функціональних можливостей організму. 
     Фізичні якості – якісні прояви фізичних якостей гравця: сили, швидкості, 
витривалості, гнучкості, координаційних здібностей. 
     Фінти – дії гравця, що складаються з несподівано початих і перерваних 
прийомів, направлених на дезорієнтацію суперника і його випередження в 
діях. 
   Функція – специфічна діяльність гравця в лінії нападу або захисту (напри-
клад, в нападі: лівий крайній, правий напівсередній).  
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Додаток №2 
Образи гандболу 
I. Гандбол на поштових марках і конвертах 
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II. Гандбол на значках і медалях 
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